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Die  photographischen  Aufnahmen  sind  mit  wenigen  Aus- 
nahmen von  den  Verfassern  selbst  gemacht  und  von  der 
Firma  H.  F.  Ooshawk  in  Zürich  ausgearbeitet. 


Einleitung 


Als  am  ersten  schweizerischen  Skirennen  in  Glarus  1905 
einige  wenige,  junge  Skifahrer  aus  Norwegen  an  einer  wuch- 
tigen, kühn  angelegten  Schanze  schönste  Sprünge  zeigten, 
da  erfüllte  die  Kraft,  Eleganz  und  Sicherheit  ihrer  Leistungen 
uns  staunende  Schweizer  mit  Bewunderung.  Es  war  nicht 
ein  gewöhnliches  Schauspiel  mit  den  üblichen  Entladungen 
des  Beifalls  und  der  Aufmunterung.  Für  viele,  denen  der 
Winter  in  der  Stadt  bisher  eine  Beklemmung  bedeutete,  für 
andere,  die  den  Winter  im  kleinen  Bergdorf  als  den  Inbegriff 
der  Gefahr  und  Gebundenheit  an  Geist  und  Körper  kannten, 
ging  eine  Offenbarung  auf,  die  ungeahnte  Hoffnungen  auf 
Befreiung  und  Gesundheit  weckte. 

In  unseren  Bergen  pflegten  wir  die  herrliche  Gabe,  die  Kunst 
des  flüchtig  gleitenden  Ski,  paßten  sie  der  Natur  der  Alpen 
an,  und  wenn  wir  heute  uns  bemühen,  aus  den  gesammelten 
Erfahrungen  die  Merkmale  eines  ausgeprägten  Stils  zusam- 
menzutragen und  in  Bild  und  Schrift  festzuhalten,  so  liegt 
uns  nichts  so  ferne,  als  damit  zeigen  zu  wollen,  daß  wir  unsere 
Meister  von  damals  erreicht  oder  gar  überholt  hätten.  Wir 
verfolgen  lediglich  die  Absicht,  Sinn  und  Verständnis  für  eine 
Fahrtechnik,  die  sich  bewährt  hat,  wachzurufen  und  in 
weitere  Kreise  unseres  Volkes  zu  tragen.  Dabei  wurde  ab- 
sichtlich und  bewußt  davon  abgesehen,  das  ganze,  weite  Ge- 
biet des  Tourenfahrens,  des  Bergsteigens  im  Winter  mit  seinen 
Freuden  und  Gefahren  und  mit  den  vorbeugenden  Maß- 
nahmen zu  berühren.  Es  lag  uns  einzig  daran,  das  zu  erfassen, 
was  für  die  Bewegungen  auf  Ski  charakteristisch  und  für  die 
Erlernung  dieser  technischen  Fertigkeit  notwendig  ist. 

Von  der  Erwägung  ausgehend,  daß  die  Bewegungen  auf 
Ski  an  den  ganzen  Organismus  größere  und  ungewohnte  An- 
forderungen stellen,  erachten  wir  es  als  wünschenswert,  neben 


dem  Turnen  auf  Ski,  das  einzig  als  Vorbereitung  fürs  Fahren 
aufzufassen  ist,  nocli  etwas  weitergehende  Wegleitungen  zu 
geben,  die  alle  der  Absicht  entsprangen,  Gesundheit  zu 
schaffen.  Wir  kannten  in  unserem  Freund  J.  B.  Masüger, 
Turnlehrer  an  der  Kantonsschule  in  Chur,  einen  eifrigen  und 
verständigen  Verfechter  gesunder  Körperpflege,  der  seit 
Jahren  mit  Erfolg  daran  arbeitet,  die  Prinzipien  schwedischer, 
vielleicht  mehr  altgriechischer  Gymnastik,  mit  unserem 
Schweizerturnen  zu  einem  Instrument  bester  Volkserziehung 
zu  verschmelzen.  Ihm  verdanken  wir  die  unserer  Turn- 
schule vorausgeschickten  ,, Grundsätze  für  den  Betrieb  des 
Ski-Turnens",  die  kurzen  anatomischen  Andeutungen  zu 
den  Turnübungen  und  den  letzten  Abschnitt  ,, Training  und 
Atmen". 

Das  Turnen  auf  Ski  ist  in  Anlehnung  an  unser  Schweizer- 
turnen entstanden  und  hat  auch  eine  Ausgestaltung  erfahren, 
die  dem  bestehenden  Vereinsleben  angepaßt  ist.  Die  in  den 
letzten  Jahren  gesammelten  Erfahrungen  auf  diesem  neuen 
Gebiete  haben  die  Zweckmäßigkeit  der  vorbereitenden  Übun- 
gen in  klarster  Weise  dargetan.  Wer  einen  Skiturnkurs  be- 
sucht hatte,  fand  sich  beim  ersten  Ausflug  auf  Ski  so  trai- 
niert und  so  vorgebildet,  daß  er  vom  ersten  Moment  an  große 
Vorteile  wahrnehmen  konnte.  Eine  viel  größere  Leistungs- 
fähigkeit, Sicherheit  und  Vertrautheit  mit  dem  Ski  wurden 
durchgehend  bestätigt.  Das  ist  der  beste  Beweis,  daß  das 
Skiturnen  ganz  besonders  für  den  Städter  eine  Notwendig- 
keit ist. 

Im  Hauptteil,  der  die  Fahrtechnik  behandelt,  war  es  nicht 
möglich  und  auch  nicht  beabsichtigt,  lauter  Neues  zu  geben. 
Was  sich  in  langer  Erfahrung  bewährt,  was  praktischen  Wert 
hat,  das  fiel  für  die  Auslese  in  Betracht,  und  wir  haben  viel 
Mühe  und  Zeit  aufgewendet,  um  für  jede  Bewegungsform  die 
typischen  und  lehrreichsten  Momente  im  Lichtbilde  zu  er- 
fassen und  wiederzugeben.  Diesem  Grundsatze  folgend  haben 
wir  auch  der  Verwendung  der  Stöcke  alle  Aufmerksamkeit 
geschenkt.  Wir  brachen  mit  der  Theorie,  daß  die  Stöcke  für 
die  Abfahrt  unbenutzt  bleiben  müssen,  indem  wir  die  Art  der 
Verwendung  für  bestinnnte  Lagen  erklärten.  Befolgt  man 
die  Weisung,  daß  die  Stöcke  nur  als  leichte  Stütze  ausnahms- 
weise und  in  der  erklärten  Art  verwendet  werden  sollen,  so 


wird  dadurch  der  Stil  nicht  verdorben.  Da  ihr  richtiger  Ge- 
brauch in  schwierigen  Situationen  kräftesparend  wirkt,  ist 
dem,  der  Freude  an  reinem  Stil  hat,  doch  nur  geholfen.  Wir 
sind  uns  darüber  vollkommen  klar,  daß  unsere  Alpen  mehr 
Anpassungsfähigkeit  erfordern  als  das  Voralpenland  und  das 
vom  Wald  mehr  geschützte,  nordische  Gelände.  Sie  verlangen 
eben  neue  Formen,  die  absolut  nicht  stilverderbend  wirken, 
sobald  man  sie  gelernt  hat.  Für  uns  liegt  aber  eine  kleine 
Genugtuung  darin,  daß  die  Erfahrungen,  die  gesammelt 
wurden,  noch  ehe  die  Freunde  aus  Norwegen  kamen,  doch  auch 
ihren  Wert  behalten  haben,  so  daß  wir  sie  heute  als  eine  Be- 
reicherung empfinden  und  darum  auch  darstellen. 

Mit  der  Zeit  werden  sich  noch  mehr  Bewegungsformen 
durchringen.  Wir  haben  aus  diesem  Grunde  das  Interesse  auf 
Momente  zu  lenken  versucht,  die  noch  der  Entwicklung  fähig 
sind,  denn  schließlich  und  endlich  bleibt  die  Hauptaufgabe, 
die  wir  uns  stellten,  doch  die,  Interesse  und  Freude  zu  wecken 
und  Anregung  zu  bieten. 

Auch  diese  dritte  Auflage  ist  durch  Textergänzung,  be- 
sonders aber  durch  eine  schöne  Zahl  neuer,  wertvoller  Bilder 
bereichert.  Es  ist  uns  Bedürfnis,  unseren  Skifreunden,  den 
Herren  Andreas  Hochholdinger  und  Hans  Hitz  aus  Klosters 
und  Caspar  Brunold  aus  Arosa,  die  ihre  ausgezeichneten 
Fähigkeiten  in  gut  sportlicher  Kameradschaft  für  die  Auf- 
nahmen darboten,  den  herzlichsten  Dank  auszusprechen. 

Genf  und  Zürich,  im  Herbst  1922. 

Die  Verfasser. 


VORBEDINGUNGEN 
ZUM  SKI-FAHREN 


1.  Ausrüstung 

A.  D  e  r  S  k  i 

Er  wird  nach  herkömmlicher  und  auch  bewährter  Übung 
in  einer  Länge  gewählt,  so  weit  man  mit  gestrecktem  Arm 
und  offener  Hand  reichen  kann.  Dabei  muß  aber  doch  noch 
das  Körpergewicht  einesteils  und  die  körperliche  Konstitution 
andernteils  mit  berücksichtigt  werden. 

Für  das  Fahren  ist  maßgebend,  daß  ein  langer  Ski  besser 
über  den  Schnee  hinwegträgt,  weniger  stark  einsinkt  und  leich- 
ter über  kleine  Hindernisse,  seien  es  Gräben  oder  Höcker,  hin- 
weggleitet. Über  Pulverschnee,  besonders  wenn  dieser  schwer 
liegt,  und  auch  wenn  er  schlecht  trägt,  bahnt  sich  der  lange 
Ski  mit  größerer  Leichtigkeit  seine  Spur  als  der  kurze.  Für 
den  Fahrer  hat  das  den  großen  Vorteil,  daß  er  bei  geraden 
Fahrten  bergab  sich  viel  weniger  anstrengen  muß,  um  einen 
Ausgleich  zu  schaffen  zwischen  dem  zunehmenden  Bestreben 
des  Körpers,  der  Neigung  des  Hanges  entsprechend  in  die 
Tiefe  zu  sausen,  und  der  zunehmenden  Bremswirkung  der  Ski. 
Die  gerade  Fahrt  und  namentlich  die  Schußfahrt  ist  bei 
schwerem  Schnee  auf  kurzen  Ski  viel  mühsamer.  Dagegen 
ist  die  Führung  des  langen  Ski  sowohl  beim  Steigen  wie  für 
Bogen,  Schwünge  und  Drehsprünge  ganz  wesentlich  schwie- 
riger und  anstrengender.  Schon  ein  Längenunterschied  von 
wenigen  Zentimetern  wird  sofort  empfunden.  Unser  hoch- 
alpines Gelände  bietet  an  und  für  sich  mit  seiner  so  mannig- 
faltigen Struktur  und  den  vielen  Variationen  der  Skiföre 
Schwierigkeiten  genug,  um  allgemein  einem  eher  kürzeren, 
breiteren  und  dafür  vielleicht  etwas  solider  gebauten  Skityp 
den  Vorzug  zu  geben.  Man  kann  sagen,  der  Ski  ist  lang  ge- 
nug, wenn  man  dessen  Spitze  mit  hochgestrecktem  Arm  in 
die  hohle  Hand  schließen  kann.  Für  die  Truppe  hat  sich  eine 
noch  etwas  kürzere,  stark  gebaute  Form  am  besten  bewährt. 
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Es  ist  aber  zu  berücksichtigen,  daß  die  Soldaten  sehr  viel  in 
gemachter  Spur  fahren,  daß  sie  trotz  schwerer  und  unbe- 
quemer Packung  überall  durchkommen  und  daß  sie  mehr  als 
irgendein  Fahrer  die  Bewegung  zu  jeder  Zeit  in  der  Gewalt 
haben  müssen.  Der  Skifahrer,  der  sich  frei  bewegen  kann, 
sollte  die  schönen  Vorzüge  des  längeren  Ski,  selbst  wenn  er 
auf  diesen  mehr  Mühe  hat,  um  die  Schwünge  zu  lernen,  nicht 
preisgeben.  Etwas  Liebhaberei  muß  doch  dabei  sein,  und 
diese  kommt  mit  dem  längeren  Ski  auch  darum  besser  davon, 
weil  dieser  beim  kleinen  und  großen  Sprung  besser  dient 
als  der  kürzere.  Der  Freund  von  Schwüngen  kommt  aller- 
dings mit  kürzerem  Ski  leichter  und  rascher  auf  seine 
Rechnung. 

Die  Skiform  hat  sich  so  ziemlich  überall  der  von  Norwegen 
hergebrachten  angepaßt,  die  bisher  nicht  übertroffen  wurde. 
Wir  unterscheiden  am  Ski  die  Spitze  und  den  eigentlichen 
Körper  oder  die  Schiene  mit  der  Laufrinne  in  der  unteren,  der 
eigentlichen  Gleitfläche  und  dem  Skirücken  oder  Rist.  Auf 
dem  Rist  sitzt  die  Bindung,  die  in  sehr  verschiedener  Art 
mit  der  Schiene  verbunden  ist.  Über  die  Form  des  Ski  ist  im 
nächsten  Kapitel  mehr  zu  lesen,  hier  wollen  wir  nur  betonen, 
daß  für  die  Fahrtechnik  die  Form  viel  wichtiger  ist  als  Holz- 
art, Herstellungsprozeß  und  alles,  was  drum  und  dran  hängt. 
Vor  allem  darf  die  Schiene  nicht  verzogen  sein. 

Wir  heben  hier  ferner  hervor,  daß  die  verschiedensten 
Bäume  sehr  brauchbares  Skiholz  liefern  können.  Im  Handel 
findet  man  dagegen  fast  ausschließlich  Eschen-  oder  Hik- 
koryski.  Der  erste  ist  für  die  Regel  leichter  und  billiger,  der 
zweite  hat  die  Vorzüge,  daß  die  Lauffläche  härter  und  glatter 
ist,  sich  gleichmäßiger  abnutzt  und  nicht  so  rasch  Nässe  an- 
nimmt: er  gilt  als  spröder.  Man  darf  aber  heute  ruhig  sagen, 
daß  die  in  der  Schweiz  bestehenden  Skifabriken  sehr  gute 
Ware  zum  Verkauf  bringen,  wodurch  im  ganzen  eine  bessere 
Gewähr  geboten  ist,  als  wenn  jeder  Käufer  sich  als  Sachkenner 
ausgeben  will.  Die  guten  oder  minderen  Eigenschaften  des 
Holzes  sind  schon  im  Stamm,  aus  dem  die  Ski  geschnitten 
werden,  und  so  viele,  dem  Scheine  nach  ganz  tadellose  Ski, 
brechen  doch  sehr  leicht,  weil  der  Baum,  von  dem  sie  kom- 
men, nicht  mehr  gesund  war.  Man  macht  aber  auch  immer 
wieder  die  Beobachtung,  daß  Skifahrer,  die  etwas  können, 
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ihre  Ski  stets  ganz  heimbringen,  während  Gewaltnaturen  auch 
auf  diesem  Gebiete  mehr  vernichten  als  andere  Leute. 

Auch  die  Behandlung  des  Holzes  in  der  Fabrik  und  des  im 
Gebrauch  stehenden  Ski  ist  von  Bedeutung.  Der  Skifahrer 
soll  es  sich  zur  Regel  machen,  seine  Bretter  nicht  naß  werden 
zu  lassen,  sie  nicht  naß  wegzulegen,  sie  regelmäßig  einzu- 
spannen oder  wenigstens  Lauffläche  gegen  Lauffläche  anein- 
anderzubinden.  Wenn  er  sie  für  längere  Zeit  nicht  braucht, 
sind  sie  mit  heißem  Leinöl  zu  überstreichen.  Zu  große  Hitze, 
zu  große  Trockenheit  sind  nicht  gut. 

B.  Die  Ski-Stöcke 

Die  Stöcke  gehören  mit  zu  den  Hauptbestandteilen  der 
Ausrüstung.  Für  sportliches  Geländefahren  ist  man  am  besten 
mit  brusthohen  Bambusstöcken  versehen;  Hartholzstöcke  mit 
Rinde  sind  bei  guter  Auslese  dauerhafter,  aber  ziemlich 
schwerer,  die  Handhabung  dieser  ist  infolgedessen  nicht  so 
gewandt.  Sehr  zweckdienlich  sind  naturgewachsene  oder 
künstlich  aufgemachte  Knopfgriffe.  Der  Stock  muß  immer 
eine  solid  angebrachte  Metallspitze  und  einen  Schneereif  von 
mindestens  20  cm  Durchmesser  haben.  Auch  dieser  Reif  muß 
aus  bestem  Material  und  solid  gebaut,  darf  aber  nicht  ge- 
wichtig sein.  Die  empfindliche  Stelle  des  Stockes  ist  dort,  wo 
der  Reif  angemacht  wird.  Es  empfiehlt  sich  daher,  diese 
Stelle,  wo  der  Stock  durchbohrt  wird,  durch  eine  Metallhülse 
zu  verstärken  An  einem  Laubholzstock  läßt  sie  sich  sehr 
leicht  anschrauben;  recht  praktisch  ist  die  Hülse  mit  Spitze 
in  einem  Stück,  die  mit  einer  Nut  versehen  ist,  in  der  durch 
Metallring  der  Reif  hängt.  Diese  Spitze  kann  an  jedem  Stock 
angebracht  werden.  Es  darf  aber  nie  das  untere  Ende  des 
Stockes  so  beschwert  werden,  daß  die  Handhabung  und  Füh- 
rung darunter  leidet.  Folgt  der  Stab  mit  seinem  Reif  willig 
und  rasch  beweglich  dem  Druck  der  Hand,  so  wird  er  auch 
für  die  Abfahrt  eine  wertvolle  Stütze. 

C.  Das  Schuhwerk 

Zur  notwendigen  Ausrüstung  gehört  auch  sehr  solid  ge- 
bautes und  zweckentsprechend  geformtes  Schuhwerk.    Auch 
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auf  diesem  Gebiete  liefern  einheimische  Industrie  und  Gewerbe 
vollwertige  Produkte. 

Es  genügt  daher,  die  Anforderungen  näher  zu  umschreiben, 
denen  solche  Schuhe  entsprechen  müssen,  um  für  die  Führung 
des  Ski  gebrauchsfähig  zu  sein:  sie  müssen  weit  genug  sein, 
um  dem  Fuß  mit  zwei  Paar  wollenen  Socken  Raum  zu  geden, 
ohne  daß  ein  Druck  empfunden  wird.  Die  Länge  ist  so  zu 
wählen,  daß  die  große  Zehe  mindestens  l^/o  cm  hinter  der 
Innenwand  der  Schuhspitze  zurücksteht;  die  Schuhspitze  muß 
so  breit  sein,  daß  die  Zehen  beim  kräftigsten  Biegen  des 
Schuhs  nicht  gedrückt  werden;  Rist  und  Schaftteil  müssen 
gut  schließen;  ein  hoher  Schaft  eignet  sich  nicht.  Der  Ski- 
schuh ist  ungenagelt  und  sehr  dick  gesohlt.  Um  besser  in  den 
Backen  zu  halten,  soll  die  Sohle  weder  zu  konisch  noch  zu 
rund  zulaufen.  Nichts  gibt  eine  so  gute  Anlehnung  an  die 
Bindungsbacken,  wie  eine  fast  2  cm  dicke  Sohle.  Diese  hält 
ihre  Form  auch  bei  kräftigstem  Einspannen  in  die  Bindung, 
während  die  dünnere  Sohle  bei  sehr  starkem  Anziehen  des 
Fußriemens  zusammengepreßt  wird  und  sich  wölbt;  man 
empfindet  dann  einen  schmerzlichen  Druck  auf  der  Fußsohle, 
wie  wenn  unter  dem  Fuße  Schnee  festgetreten  oder  ange- 
froren wäre.  Ein  weiterer  Nachteil  ist,  daß  die  Sohle,  die  sich 
unter  dem  Druck  der  Bindung  biegt,  sehr  rasch  die  Nähte 
sprengt.  Metallplatten  oder  quer  durch  die  Sohle  gelegte 
Stifte  mit  breiten  Knöpfen,  um  die  Sohle  vor  dem  Druck  der 
Backen  zu  schützen  und  zu  schonen,  haben  den  Nachteil,  daß 
die  Verbindung  zwischen  Sohle  und  Backe  nicht  mehr  so  fest 
und  geschlossen  bleibt. 

Mit  dem  Gesagten  soll  aber  nicht  der  Meinung  Vorschub 
geleistet  werden,  daß  andere  als  spezielle  Skischuhe  nicht 
brauchbar  seien.  Militärmarschschuhe  mit  noch  einer  Sohlen- 
lage und  einer  einfachen  Vorrichtung  am  Absatz  (Nägel  mit 
hohem  Kopf;  ein  fest  angenagelter  Lederstreifen),  um  die 
Bindung  zu  halten,  haben  sich  auch  bewährt.  Auf  die  Dauer 
werden  aber  die  Nähte  gelockert,  und  der  ganze  Schuh,  der 
ursprünglich  nicht  zu  diesem  Zwecke  gemacht  wurde,  leidet 
mehr  als  der  Spezialschuh.  Außerdem  wird  er  in  der  Regel 
zu  klein  gewählt,  weil  er  eben  auch  für  gewöhnlich  getragen 
werden  soll. 
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D.  Die  Bindung 

Die  Bindung  muß  als  eigentliches  Gelenk  zwischen  Fuß 
und  Ski  mit  ganz  besonderer  Sorgfalt  angepaßt  werden.  Das 
ist  auch  ein  Grund,  warum  wir  von  einer  Besprechung  der 
zahllosen  Systeme  absehen,  um  dafür  das  Interesse  vorzüglich 
auf  das  zu  lenken,  was  der  Skimann  aus  eigenem  Ermessen 
dazu  tun  oder  versäumen  kann. 

Als  Typ  bleiben  wir  bei  der  Huitfeldbindung  mit  Spanner, 
verlangen  aber,  daß  der  Spanner  oder  Strammer  besonders 
solid  gebaut  sei  und  den  Schuh  in  keiner  Weise  drücke  und 
verletze.  Sehr  zweckmäßig  ist  es,  um  das  Durchfeilen  der 
Riemen  durch  die  Kanten  der  Backen  zu  verhüten,  die  Rie- 
men an  diesen  Stellen  mit  dünnem  Messingdraht  eng  zu  um- 
winden; die  Dauer  der  Riemen  wird  dadurch  beträchtlich  er- 
höht. Der  Langriemenbindung  zuerkennen  wir  alle  ihre  Vor- 
züge, weil  aber  das  Anlegen  der  Ski  mittelst  des  langen  Rie- 
mens umständlich  ist,  wird  die  Strammerbindung  voraus- 
sichtlich mehr  Nachfrage  finden  und  mehr  verwendet  werden. 
Beide  geben  eine  solide  und  doch  einigermaßen  elastische 
Verbindung  zwischen  Fuß  und  Ski,  wodurch  einerseits  die 
Führung  des  Ski  leichter  und  wirksamer  wird,  während  die 
Verletzungsgefahr  doch  auf  ein  Minimum  reduziert  werden 
kann. 

Zur  guten  Führung  gehört  nicht  nur  eine  starke  Ein- 
wirkungsmöglichkeit nach  den  Seiten  und  auf  die  Skikanten, 
sondern  auch  in  der  senkrechten  Richtung  auf  den  Ski,  sei  es, 
um  die  Skispitze  zu  heben  oder  zu  senken.  Alle  diese  Be- 
dingungen scheint  uns  keine  Bindung  besser  zu  erfüllen,  als 
die  eben  bezeichneten.  Auf  diese  Bindungen  ist  auch  alles 
bezogen,  was  über  das  Schuhwerk  gesagt  wurde,  und  ihr  ist 
auch  der  zur  Darstellung  gebrachte  Stil  angepaßt. 

Der  gut  eingepaßte  und  in  der  Bindung  eingespannte 
Schuh  darf  seitlich  nicht  mehr  bewegt  werden  können,  ohne 
daß  der  Ski  der  Bewegung  folgen  muß.  Es  gehört  aber  zu 
diesem  Anpassen: 

1.  daß  die  Backen  ganz  fest  im  Ski  sitzen; 

2.  daß  die  Backen  seitlich  aufgebogen  und  so  an  die  Schuh- 
sohle angehämmert  werden,  daß  die  Sohle  auf  der  ganzen 
Breite  der  Backen  mit  gleichem  Druck  anliegt; 
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3.  daß  der  Schuh  um  ca.  1 — IV2  cm  die  Backen  vorn  über- 
rage ; 

4.  daß  die  Backen  lang  genug  seien,  um  in  ihrem  oberen 
Teile  wieder  so  stark  nach  außen  gebogen  zu  werden, 
daß  der  Schuh  nicht  verletzt  und  der  Fuß  trotz  Zehen- 
riemen nicht  gedrückt  wird.  Der  Zehenriemen  sollte  nur 
den  Schuh  nieder-  und  die  Backen  in  ihrer  gegebenen 
Lage  festhalten,  nicht  den  Schuh  einzwängen; 

5.  daß  der  Schuhriemen  durch  Anziehen  des  Strammers 
den  Schuh  so  stark  einspanne,  daß  die  seitliche  Be- 
wegung auch  bei  starkem  Druck  ausgeschlossen  wird. 
Ist  der  Schuh  so  eingespannt,  so  kann  als  Unterlage 
unter  dem  Fuß  unbedenklich  eine  Aluminiun.lanielle, 
auch  eine  ganz  glatte,  auf  den  Ski  genagelt  werden,  die 
die  beste  Gewähr  bietet,  daß  auf  ihr  kein  Schnee  kleben 
bleibt; 

6.  daß  das  Umbiegen  des  obersten  Teils  der  Backen  auf 
der  inneren  Seite  des  Fußes  nicht  so  stark  erfolge,  daß 
daraus  ein  Hindernis  entsteht,  um  die  Füße  ganz  hart 
aneinander  vorbeizuschieben. 
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E.  Die  Bekleidung 

Über  Bekleidung  und  sonstige  Ausrüstungsgegenstände 
fassen  wir  uns  kurz.  Ein  glatter  Stoffanzug  mit  militärischem 
Schnitt,  gut  verschließbar  vom  Hals  bis  in  die  Schuhe,  gibt 
den  besten  und  für  normale  Verhältnisse  ausreichenden  Schutz 
gegen  Schnee,  Wind  und  Kälte.  Als  Kopfbedeckung  hat  sich 
eine  Mütze  aus  Stoff  mit  Augenschirm  nach  Art  der  Nor- 
weger-Mütze sehr  gut  bewährt,  aber  auch  die  neue  Quartier- 
mütze ist  von  den  Soldaten  gern  getragen  worden.  Beide 
erfüllen  den  Hauptzweck  des  Schutzes  vor  Kälte  sehr  gut; 
die  erste  gibt  außerdem  den  Augen  einen  guten  Schutz  gegen 
die  blendenden  Sonnenstrahlen  und  die  beißenden  Eiskristalle 
des  Schneegestöbers;  die  Quartiern,ütze  wurde  als  sehr  be- 
quem empfunden,  sei  es,  daß  sie  auf  dem  Kopf  oder  in  einer 
Tasche  des  Rucksacks  oder  auch  der  Bluse  getragen  wurde. 
Es  ist  nicht  zu  vergessen,  daß  man  beim  Skifahren  nicht  nur 
friert,  sondern  auch  schwitzt,  und  daß  man  ganz  plötzlich 
aus  dem  Schwitzen  ins  Frieren  kommen  kann.  Und  gerade 
diesem  letzten  Umstände  ist  alle  Aufmerksamkeit  zu  schenken. 

Die  große  Muskelarbeit  des  Skifahrens  bedeutet  ja  nichts 
anderes  als  starke  Blutzirkulation  und  große  Wärmeentwick- 
lung im  ganzen  Körper.  Nach  zwei  Richtungen  m.uß  die  Klei- 
dung diesen  besonderen  Bedürfnissen  angepaßt  sein.  Einmal 
muß  der  Blutumlauf  m.öglichst  ungehemmt  sein,  und  dann 
darf  der  Körper  während  der  Bewegung  nicht  durch  Unter- 
kleider und  W».llzeug  in  einen  Panzer  gehüllt  werden,  der  so- 
fort den  Schweiß  treibt,  die  Feuchtigkeit  aufsaugt  und  am 
Körper  behält.  Zu  fest  angelegte  Wadenbinden,  oder  Binden 
über  langen  Hosen,  die  nicht  Reithosenschnitt  haben,  können 
das  Rückströn  en  des  Blutes  aus  den  Unterschenkeln  er- 
schweren und  schaden.  Überhaupt  ist  Schm.erzempfindungen, 
die  von  flüchtig  angelegten  Kleidungsstücken  und  nicht  sorg- 
fältig angepaßter  Bindung  herrühren,  von  Anfang  an  volle 
Beachtung  zu  schenken.  Es  n:uß  sofort  gebessert  werden, 
denn  alle  diese  kleinen  Übel  wachsen,  wenn  man  stundenlang 
bei  jedem  Schritt  wieder  neu  auf  die  empfindliche  Stelle 
drückt.  Es  gehört  auch  hierher,  daß  namentlich  Stadtleute, 
die  nicht  Jahr  und  Tag  unter  den  Einflüssen  der  Witterung 
stehen,  Uiit  Handschuhen  und  Brille  bestens  ausgerüstet  sein 
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müssen.  Gute  wollene  Fingerhandschuhe  und  darüber  die 
langen  Segeltuchfäustlinge  können  unter  Umständen  gar  nicht 
zuviel  des  Guten  sein;  Pulswärmer  sollten  nie  fehlen,  schon 
um  die  Ärmel  gegen  das  Eindringen  von  Schnee  besser  ab- 
schlieikn  zu  können,  als  es  durch  eine  Stoffleiste  allein  mög- 
lich ist. 

Zum  Respekt,  den  man  dem  Winter  schuldet,  gehört  es 
auch,  daß  als  Reserve  für  außergewöhnliche  Verhältnisse 
noch  besser  schützende  Stücke  mitgenommen  werden.  Wir 
denken  an  die  seidene  Zipfelmütze,  an  wollene  Halsbinden 
oder  wollene  Jacken  mit  hohem  Wollkragen.  Für  die  Regel 
bleibt  das  alles  schön  eingepackt  im  Rucksack.  Erst  wenn 
Wind  und  Kälte  es  gebieten,  legt  man  es  an,  oder  wenn  nach 
langem  Marsche  an  windigem  oder  schattigem  Platze  Rast 
gemacht  wird,  auf  dem  Übungsplatz,  wenn  im  Freien  Mahl- 
zeiten eingenommen  werden,  oder  endlich,  wenn  man  in  die 
kalte  Unterkunftshütte  tritt  oder  im  Zelt  und  in  der  Schnee- 
hütte Unterschlupf  sucht.  Der  Soldat,  der  über  Nacht  biwa- 
kieren muß,  hat  Kaput  und  Zelt,  trockene  Socken  oder  Woll- 
strümpfe; trockene  Wäsche  zieht  er  sofort  nach  Beendigung 
der  Arbeit  an.  Ehe  er  sich  zum  Schlafen  niederlegt,  zieht  er 
alle  seine  Kleidungsstücke  an,  wickelt  die  Wadenbinden  um 
die  Füße  und  bettet  diese  in  die  sorgfältig  gefaltete  Zeltdecke. 
Auch  die  leeren  Schuhe  müssen  unter  die  Decke  kommen,  da- 
mit sie  nicht  gefrieren.  So  zugedeckt,  den  Rucksack  als  Kopf- 
kissen und  Tannenreis  in  dichter  Lage  unter  dem  Körper,  ist 
er  in  der  niedrig  gebauten  Schneehütte  am  besten  geschützt 
und  kann  auch  ausruhen  und  neue  Kräfte  sammeln.  Für 
solche  Zwecke  und  Situationen  werden  warme,  wollene 
Lismer  und  Jacken  mitgetragen ;  da  sind  sie  am  Platz,  während 
es  ganz  verfehlt  ist,  diese  schon  am  Morgen  im  warmen  Zim- 
mer anzulegen.  Solange  gefahren  und  namentlich  den  Berg 
hinan  gestiegen  wird,  gibt  sich  der  Körper  durch  die  große 
Anstrengung  Wärme  genug.  Es  ist  außerdem  viel  besser,  man 
habe  gegen  Kälteempfindungen  zu  kämpfen,  als  daß  einem 
schon  in  der  ersten  Stunde  die  Schweißtropfen  über  die  Brust 
hinunterfließen  und  die  Unterkleider  naß  machen,  wobei  der 
Körper  dann  den  ganzen  Tag  in  einer  feuchten  Einhüllung 
liegt  und  bei  jedem  frischen  Windzug  die  Gänsehaut  kriegt. 

Mit  dem  Augenschutz  durch  die  Schneebrille  ist  es  ähn- 
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lieh.  Wer  sich  an  diese  gewöhnt,  wird  von  ihr  abhängig,  und 
darüber  darf  kein  Zweifel  bestehen,  daß  die  feinsten  Schat- 
tierungen des  Schneegeländes  durch  das  Brillenglas  nicht  hin- 
durchgehen. Sie  sind  es,  auf  denen  ein  guter  Teil  der  Fahr- 
kunst beruht,  sie  deuten  Unebenheiten  der  Schneefläche,  ver- 
schiedenartige Beschaffenheit  des  Schnees  an.  Das  freie  Auge 
ist  überhaupt  viel  empfänglicher  für  ganz  zufällige  Beob- 
achtungen im  ganzen  Halbkreis  der  Sicht  als  das  bebrillte, 
und  von  solchem  zufälligen  Erblicken  irgendeiner  kleinen 
Bewegung  hängt  sehr  vieles  ab,  das  für  die  gute  Fahrt  und 
für  die  Sicherheit  des  Lebens  von  Bedeutung  sein  kann.  In 
diesem  urfeinen  Gefühl  ist  z.  B.  die  Ursache  zu  suchen,  warum 
es  bei  einzelnen  Gebirgssoldaten  fast  unmöglich  war,  sie  zu 
zwingen,  die  Brille  zu  tragen.  Ihr  instinktiver  Natursinn  sagte 
ihnen,  daß  es  besser  sei,  sich  an  den  vorübergehenden  Schmerz 
zu  gewöhnen,  als  die  Sicht  beschneiden  zu  lassen.  Das  unge- 
wohnte Auge  des  Bureau-  und  Werkstättearbeiters  muß  aber 
geschützt  werden.  Wenn  gegen  Frühjahr  die  Sonnenreflexe 
an  Kraft  zunehmen,  dann  ist  es  überhaupt  angezeigt,  solange 
man  im  Sonnenlicht  fährt,  Brille  zu  tragen. 

Schließlich  sei  noch  beigefügt,  daß  auch  der  bummelnde 
Geländefahrer,  der  es  nicht  auf  Hochtouren  abgesehen  hat, 
immer  etwas  Reparaturwerkzeug  in  seinem  Rucksack  haben 
muß.  Selbstverständlich  ist,  daß  Spezialersatzteile  und  be- 
sonders ausgewähltes  und  zusammengestelltes  Werkzeug  die 
besten  Dienste  leisten.  Dagegen  soll  der  geschickte  Praktiker 
auch  mit  weniger  auskommen;  mindestens  soll  er  aber  immer 
einen  Ersatzlangriemen,  ein  starkes  Messer  mit  Schrauben- 
zieher, Bohrer  oder  Ahle,  etwa  ein  Dutzend  Holzschrauben 
in  verschiedenen  Längen,  ein  Bündel  Schnur  und  Skiwachs 
mit  sich  tragen. 
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2.  Die  Skiform  und  ihre  Gesetze 

Der  Skifahrer  muß  sich  von  Anfang  an  eine  möghchst  klare 
Vorstellung  von  dem  machen,  was  er  vom  Ski,  den  er  im 
Schnee  bewegen  will,  verlangen  darf.  Auf  den  ersten  Blick 
sagen  sich  so  viele  Leute:  Ja  wie  kann  man  diese  langen 
Instrumente  im  Schnee  bewegen?  Und  doch  kommt  es  selten 
vor,  daß  ein  Skilehrer  einem  mit  einigen  Worten  die  Charak- 
teristik des  Mittels,  mit  dem  man  sich  bewegen  soll,  gibt. 

Wenn  man  einen  Ski  über  einen  Pulverschneehang  leer 
laufen  läßt,  so  kann  man  beobachten,  daß  er  eine  Richtung 
innehält,  aus  der  er  nur  gewaltsam  herausfällt  oder  heraus- 
geschleudert wird.  Ein  gut  gearbeiteter  Ski  wird  immer  in 
der  Richtung  seiner  Längsachse  fahren  und  diese  Richtung 
mit  um  so  größerer  Beharrung  beibehalten,  je  schwerere  Last 
er  tragen  muß.  Wir  nennen  dies:  der  Ski  hat  eigene  Führung. 
Wenn  daneben  auch  die  Wendung  gebraucht  wird,  der  Fahrer 
müsse  seine  Ski  so  oder  anders  führen,  so  wird  unterschieden 
zwischen  einer  Führung,  die  dem  Ski  eigentümlich  ist,  und 
einer  Führung  des  Ski  durch  den  Skifahrer.  Diese  zwei  Dinge, 
so  aneinander  gewöhnt  und  angepaßt  wie  der  Deckel  zum 
Schmuckkästchen,  ergeben  eine  formgeprägte  Kunst  des 
Fahrens. 

Die  Eigenführung  des  Ski  ist  ganz  abhängig  von  der  Ge- 
setzmäßigkeit der  Skiform.  Die  lange,  schmale,  ganz  sym- 
metrisch auf  ihre  Längsachse  zugeschnittene,  vorn  allmäh- 
lich aufgebogene  Schiene,  die  außerdem  mit  einer  ziemlich 
tiefen  Kerbe  versehen  ist,  welche  in  der  Längenrichtung  ver- 
läuft, wird  gezwungen,  gleichsam  auf  der  in  der  Kerbe  sich 
immer  wieder  neu  bildenden  Kernleiste  gepreßten  Schnees 
zu  laufen.  Drückt  das  Gewicht  den  Ski  tiefer  in  den  Schnee 
oder  preßt  es  den  Schnee  unter  dem  Ski  fester  zusam.men,  so 
kann  dadurch  der  Zwang,  die  Bewegung  in  der  Längen- 
richtung festzuhalten,  nur  erhöht  werden.  Die  Spitze  sorgt 
dafür,  daß  das  Brett  sich  nicht  in  die  Schneemassen  vergraben 
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kann.  Die  Skiform  ist  es  also,  die  die  Bewegung  in  der  einen 
Richtung  möglich  macht  und  damit  den  Skifahrer  der  großen 
Aufgabe  enthebt,  seine  Ski  in  dieser  Richtung  mit  besonderer 
Anstrengung  zu  führen  und  die  Spitzen  über  Schnee  zu 
halten;  er  braucht  da  nur  mit  der  Bewegung  mitzugehen,  sich 
führen  zu  lassen. 

Die  persönliche  Führung  und  damit  auch  die  Schwierig- 
keiten beginnen  im  Augenblick,  wo  die  Ski  aus  der  ihnen 
passenden  Richtung  herausgebracht  werden  sollen.  Es  kann 
dies  erfolgen  durch  ein  gewaltsames  Herausreißen  der  Bretter 
aus  ihrer  Spur,  also  durch  eine  Sprungbewegung  oder  durch 
ein  geschicktes   Führen  und  Schwingen  derselben. 

Solange  der  Ski  einfach  gleitet,  steht  er  ganz  unter  den 
Gesetzen  seiner  eigenen  Form;  der  Fahrer  muß  ihm  nur  den 
Bewegungsanstoß  geben.  Nur  eine  ganz  geradlinige  Bewegung 
ist  so  zu  erzielen,  und  dementsprechend  sollen  die  wirkenden 
Kräfte  auch  nur  in  der  gegebenen  Bewegungsrichtung  betätigt 
werden.  Der  Fahrer  hat  beim  Gleitschritt  einzig  den  Schub 
nach  vorwärts,  genau  in  der  Längsachse  des  Ski  zu  geben  und 
mit  dem  Fuß  und  Körper  dieser  Bewegung  zu  folgen. 

Bei  einigen  Fabrikaten  kann  man  noch  beobachten,  daß 
die  Spitze  zu  scharf  und  zu  hoch  aufgebogen  ist,  während 
weniger  dahin  gestrebt  wird,  dem  Ski  vorn,  wo  die  Aufwöl- 
bung am  stärksten  ist,  auch  die  größte  Breite  und  die  ge- 
ringste Dicke  zu  geben.  Offenbar  wirken  da  noch  Erinne- 
rungen an  die  ersten  Formen  nach,  die  tatsächlich  in  einer 
falschen  Vorsiellung  über  den  mit  der  Spitze  verfolgten  Zweck 
ihre  tiefste  Wurzel  haben. 

Es  schwebte  der  Gedanke  vor,  die  Spitze  müsse  wenigstens 
teilweise  Schneepflug-  oder  kielartig  die  Schneefläche  schnei- 
den. Ihre  Produkte  waren  auch  durchgehends  so  konstruiert, 
daß  die  Bindung  zu  nahe  der  Spitze  stand,  der  Ski  auf  der 
ganzen  Länge  nahezu  gleichbreit  und  die  Spitze  ganz  plötz- 
lich aufgebogen  und  sehr  hoch  war.  Die  ganze  Konstruktion 
war  auf  kraftvolles  Brechen  des  Widerstandes  berechnet.  Auf 
ganz  anderen  Prinzipien  fußend  ist  der  durch  lange  Erfahrung 
ausprobierte  nordische  Ski  gebaut.  Die  Spitze  erhält  hier  eine 
doppelte  Aufgabe:  sie  strebt  nicht  danach,  den  Schnee  und 
die  Hindernisse  wegzuräumen,  sondern  sie  gleitet  über  sie 
hinaus  und  preßt  sie,  ähnlich  wie  eine  Walze,  unter  sich.   Das 
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kann  sie  aber  nur  erreichen,  wenn  sie  wenig  belastet  und 
elastisch  ist,  wenn  sie  nur  sehr  mählich  aufgebogen  wird,  und 
wenn  die  Bindung  so  weit  rückwärts  angebracht  ist,  daß  der 
hintere  Teil  der  Schiene  mehr  belastet  wird  als  der  vordere. 
Der  zweite  Teil  ihrer  Aufgabe  besteht  darin,  daß  sie  der 
breiten  Fußsohle  Vorspuren  muß.  Infolge  ihrer  Wölbung  und 
Elastizität  drückt  die  Spitze  harte  Gegenstände  entweder  in 
den  Schnee,  oder  sie  und  mit  ihr  der  ganze  Ski  gleiten  darüber 
hinaus,  ohne  daß  der  Fuß  gegen  diese  Hindernisse  anprallt. 
Diese  Eigenschaft  der  Skiform  ist  außerordentlich  wichtig; 
jeder  Skifahrer  weiß,  wie  empfindlich  das  Gleichgewicht  durch 
solch  hartes  Aufprallen  des  Fußes  oder  der  Bindung  getroffen 
wird. 

Der  eigentliche  Skikörper  oder  die  Schiene  ist 
in  der  Mitte  viel  dicker  als  vorn  und  hinten  und  auch  etwas 
schmäler;  in  seiner  Längsrichtung  ist  er  so  gewölbt,  daß  der 
unbelastete  Ski  nur  vorn  und  hinten  aufruht,  in  der  Mitte 
aber  um  etwa  2  cm  vom  ebenen  Boden  wegsteht.  Wir  sehen 
also,  daß  die  Linien  der  Schiene  vom  Belastungszentrum, 
welches  gleichzeitig  Kraftzentrum  ist,  gleichmäßig  mit  der 
Verdünnung  des  Brettes  oder  mit  der  Zunahme  seiner  federn- 
den Biegsamkeit  einesteils  von  der  Längsachsenrichtung  ab- 
biegen und  andernteils  auch  gegen  unten  zu  im  Bogen  ab- 
schweifen. Nach  Breitenseite  und  nach  der  Tiefe  haben  wir 
also  eine  gleichmäßig  verlaufende  Linienführung,  mit  der 
parallel  eine  steigende  Abnahme  der  Schienendicke  geht. 
Zweck  dieser  Formgebung  ist,  die  auf  die  Skimitte  wirkende 
Kraft  des  Körpergewichts  und  der  Führung  durch  den 
Fahrer  über  die  ganze  Länge  des  Ski  möglichst  gleichmäßig 
zu  verteilen,  um  damit  der  Bewegung  ein  möglichst  hohes 
Maß  von  Stetigkeit  und  Gleichmäßigkeit  zu  sichern.  Dadurch 
wird  gleichzeitig  die  Bruchgefahr  des  Ski  vermindert  und  auch 
dafür  gesorgt,  daß  die  Abnutzung  des  Holzes  sich  einiger- 
maßen gleich  über  die  ganze  Reibungsfläche  verteilt.  Die 
Schiene  ist  also  am  dicksten  unter  der  Bindung,  am  dünnsten 
aber  gleichzeitig  auch  am  breitesten  an  ihren  Enden.  Da- 
durch wird  erreicht,  daß  der  Ski  gegen  die  Spitze  und  gegen 
das  Ende  zu  an  Elastizität  gewinnt,  ohne  allzusehr  geschwächt 
zu  werden;  er  kann  sich  vermöge  dieser  Beschaffenheit  ver- 
hältnismäßig gut  und  leicht  dem  Boden  anschmiegen. 
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Es  ist  sehr  leicht,  noch  biegsamere  Ski  zu  bauen,  aber  dies 
bewirkte,  daß  die  Körperlast  die  Schiene  in  der  Mitte  durch- 
biegen würde,  so  daß  sie  mit  einem  Bogen  nach  unten  im 
Schnee  liegen  würde.  Das  hätte  zur  Folge,  daß  die  Eigen- 
führung und  die  Gleitfähigkeit  dieses  Ski  sehr  stark  leiden 
müßten.  Ein  solcher  Ski  läßt  sich  '.'on  jedem  Widerstand  des 
Schnees,  von  jeder  Unebenheit  der  Fläche  ableiten  und  ver- 
liert den  größten  Teil  seiner  Gleitfähigkeit,  gerade  weil  er 
ungleichmäßig  auf  den  Schnee  drückt.  Die  Kunst  der  Ski- 
konstruktion besteht  eben  darin,  eine  Schiene  zu  bauen,  die 
durch  die  Belastung  mit  ihrer  ganzen  Gleitfläche  möglichst  in 
eine  Ebene  gebracht  wird,  die  aber  nicht  steif  werden  darf 
und  doch  der  Gefahr,  durchgebogen  zu  werden,  zunehmenden 
Widerstand  entgegensetzen  kann. 

Die  Skischiene  ist  nur  auf  der  Ristseite,  gegen  die  Mitte  zu 
versteift;  diese  Aufschichtung,  die  zur  Verdickung  und  Ver- 
stärkung gegen  die  Mitte  zu  führt,  liegt  lediglich  auf  der 
oberen  Seite.  Zu  dieser  Schichtung  kommt  dann  noch  die 
Wölbung  der  ganzen  Schiene,  die  eben  dazu  dient,  den  ersten 
Grad  der  Elastizität  des  Holzes  auszugleichen. 

Die  Formgestaltung  ist  also  für  die  Führung  des  Ski  von 
großer  Bedeutung.  Alle  Konstruktionsmomente  laufen  darauf 
hinaus,  die  Eigenführung  des  Ski  in  der  Richtung  seiner  Längs- 
achse zu  erhöhen;  mit  anderen  Worten,  das  Herausbringen 
des  belasteten  Ski  aus  seiner  Normalrichtung  wird  erschwert. 

Es  kommt  aber  noch  ein  Zweites  hinzu.  Die  Schiene,  die 
vorn  und  hinten  dünner  und  breiter  ist,  ruht,  wenn  sie  auf 
die  Flankenseite  gestellt  wird,  auch  nur  auf  zwei  Punkten 
auf,  die  nun  in  diesem  Falle  aber  auch  den  geringsten  Flächen- 
inhalt haben.  Nennen  wir  dieses  Auf-die-Flanke-legen  des 
Ski  ,, kanten"  und  denken  wir  uns  weichen  Pulverschnee 
darunter,  so  wird  es  uns  sofort  klar,  warum  der  gekantete  Ski, 
sobald  die  belastende  Kraft  in  den  Boden  hinein  wirkt,  sofort 
tief  einsinkt  und  nicht  mehr  seitlich  zu  schieben  ist.  Der  Druck 
wirkt  zunächst  gerade  auf  die  schmälsten  Stellen,  die  wie 
Messer  in  den  Schnee  schneiden,  und  die  mit  dem  Kanten 
beabsichtigte  Seitenschiebung  oder  das  Herauspressen  des 
Ski  aus  seiner  Führungsrichtung  wird  unmöglich.  Das  soll 
ein  Wink  dafür  sein,  wie  die  Ski  zu  halten  sind,  wenn  man  sie 
in  eine  Stemmstellung  bringen  will,  und  mit  solcher  Stemm- 
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Wirkung  fangen  alle  Bögen  und  Schwünge  an.  Die  seitlich 
schiebende  Kraft  muß  immer  größer  sein  als  die  Gewichtslast, 
die  der  Ski  tragen  muß.  Das  scheint,  theoretisch  betrachtet, 
darum  schwer  auszuführen,  weil  man  bei  der  Zerlegung  der 
Bewegung  in  einzelne  Momente  die  in  Wirklichkeit  immer 
wirkende  Schwungkraft  des  in  Fahrt  begriffenen  Körpers  ver- 
gißt. Aus  dem  Anlauf  ist  hauptsächlich  die 
Kraft  zum  Stemmen  und  zum  Schwingen  zu 
nehmen,  nicht  allein  aus  den  Muskeln. 

Das  geschieht  durch  geschickte  Ausnutzung  der  Formen 
des  Ski,  durch  Anpassung  an  ihre  Gesetze.  Sache  des  Fahrers 
ist  es,  diese  Hilfen  anzunehmen,  sie  auszubeuten,  sie  mit  den 
Druckwirkungen  zu  verbinden,  die  er  durch  seine  Kraft, 
seine  Geschicklichkeit  in  der  Verwendung  des  Körperge- 
wichts erzielen  kann,  um  mit  möglichst  geringer  Kraftan- 
strengung in  ausgeglichener  Form  die  Fahrt  zu  bremsen,  zu 
stoppen  oder  in  ihrer  Richtung  zu  ändern.  Immer  handelt  es 
sich  aber  darum,  die  Ski  aus  ihrer  natürlichen  Bewegungs- 
richtung herauszuschaffen. 

Man  kann  sich  vorstellen,  daß  ein  auf  die  Seite  gestellter 
und  tief  in  den  weichen  Schnee  gedrückter  Ski,  der  nach  vor- 
wärts geschoben  wird,  allmählich  einen  Bogen  beschreiben 
muß.  Instinktiv  denken  Anfänger  und  Zuschauer  auch  ziem- 
lich regelmäßig,  daß  die  im  Bogen  ausgeführten  Schwünge  in 
ähnlicher  Weise  zustande  kommen,  nämlich  dadurch,  daß  die 
Ski  stark  gekantet  durch  die  aufgebogenen  Spitzen  herum- 
geführt werden.  Wer  aber  in  dieser  Art  und  Weise  schwingen 
lernen  will,  macht  bald  die  Erfahrung,  daß  er  jedesmal  zum 
Sturze  kommt,  ehe  es  ihm  überhaupt  gelingt,  einen  der  Ski 
nur  um  eine  Idee  aus  seiner  Anfahrtrichtung  zu  bringen.  Man 
könnte  aus  dieser  Erfahrung  den  Schluß  ziehen,  daß  das  Kan- 
ten und  damit  die  Ausnutzung  der  Skiform  nach  ihren  eigenen 
Gesetzen  für  den  Schwung  verfehlt  sei,  und  mit  Recht  wird 
auf  dem  Übungsplatze  darauf  gedrungen,  daß  man  beim 
Schwingen  die  Ski  flach  führe.  Es  ist  nämlich  Tatsache,  daß 
das  Kanten  auch  ohne  irgendwelche  Willensanstrengung  von 
selber  kommt,  sobald  der  Schwung  angesetzt  hat  und  der 
Körper  sich  stark  nach  innen  neigen  muß.  Die  Gesetzmäßig- 
keit der  Skiform  wirkt  also  doch  mit,  abererstfürdie 
zweite  Phase  des  Schwunges. 
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Für  das  erste  Moment  müssen  die  Ski,  man  kann  sagen, 
gewaltsam  aus  ihrer  Normalriciitung  herausgedreht  oder  her- 
ausgehoben werden,  und  da  muß  die  Bindung  Garantie 
dafür  bieten,  daß  der  Ski  trotz  des  Schneewiderstandes  dem 
Drucke  des  Fußes  folge.  Dieser  Drehdruck  oder  dieses 
Schrauben  (Turnen :  Übg.  4)  muß  einen  Ski  oder  beide,  je  nach 
dem  ausgeführten  Schwünge,  in  eine  Winkelstellung  zur  Fahrt- 
richtung bringen.  Dies  hat  seine  Schwierigkeiten,  weil  die 
drehende  Kraftwirkung  durch  die  lange  Schiene  außerordent- 
lich abgeschwächt  wird.  Es  wäre  niemals  möglich,  einen  mit 
halbem  Körpergewicht  belasteten,  im  Pulverschnee  ruhenden 
Ski,  durch  einfaches  Herumzwängen  des  Fußes  aus  seiner  ge- 
gebenen Richtung  herauszupressen.  Das  geht  hin- 
gegen verhältnismäßig  leicht  für  den  in 
Fahrt  b  e  g  r  i  f  f  e  n  e  n  S  k  i  ,  w  e  n  n  er  flach  ge- 
halten wird.  Immer  behält  aber  der  Ski  das  Bestreben 
bei,  seinen  eigenen  Gesetzen  zu  folgen  und  Eigenführung  zu 
nehmen.  Der  Drehdruck  muß  darum  dauernd  wirksam  blei- 
ben. Die  Folge  dieses  Doppeleinflusses  von  Drehschub  und 
Eigenführung  des  Ski  ist  eine  Richtungsänderung  der  Be- 
wegung und  eine  Verlangsamung  derselben.  Beide  können 
ganz  bedeutend  gesteigert  werden  durch  Erhöhung  der  Eigen- 
führung, d.h.  durch  Kanten.  Mit  Kanten  soll  aber 
erst  eingesetzt  werden,  nachdem  der  Ski 
aus  seiner  A n f a h r t r i c h t u n g  herausge- 
preßt i  s  t.  In  dem  aufgeworfenen  Schnee  erhält  der  ge- 
kantete Sk;  stärkere  Eigenführung,  was  bei  wachsendem 
Drehdruck  stärkerer  Richtungsänderung  entspricht.  Der 
Drehdruck  wird  aber  mit  zunehmender  Richtungsabweichung 
des  Stemmski  immer  mehr  aus  dem  Anfahrtschwung  ge- 
schöpft. 

Ein  guter  Skifahrer,  der  sein  Eigenge- 
wicht schön  zu  verteilen  weiß,  nicht  mit  der 
Kraft,  sondern  mit  dem  instinktiven  Fühlen 
schwingt  und  die  Skiform  recht  ausnutzen 
kann,  hat  beim  Schwingen  in  gutem  Schnee 
gar  nicht  das  Empfinden  einerAnstrengung, 
denn  sein  Eigengewicht  ersetzt  den  größten 
Teil  der  Kraftentfaltung,  weil  eresversteht, 
sich   von   der   Bewegung   tragen   zu   lassen. 
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3.  Ski-Turnen 

Jeder  gut  entwickelte  Sport  kennt  ihm  angepaßte,  vorbe- 
reitende Übungen,  um  die  Leistungsfähigkeit  in  der  zeithch 
begrenzten  Sportsaison  zu  fördern.  Im  Skisport  darf  das 
Turnen  auf  Ski  Anspruch  erheben,  diesen  Zweck  zu  erfüllen. 

Es  erscheint  gewiß  klar,  daß  schon  sehr  viel  gewonnen  ist, 
wenn  durch  öfteres  Üben,  auch  ohne  Schnee,  die  ganze  Mus- 
kulatur, das  Gefühl  und  vor  allem  die  Gedankenarbeit,  sich 
an  die  besonderen  Bewegungen  des  mit  Ski  belasteten  Fußes 
gewöhnen.  Die  dann  für  das  Fahren  zur  Verfügung  stehende 
Zeit,  die  eben  für  die  Großzahl  so  kurz  bemessen  ist,  kann 
mit  viel  mehr  Zweckmäßigkeit  und  wesentlich  größerer  Aus- 
sicht auf  Erfolg  verwertet  werden.  Schon  vom  ersten  Moment 
an,  da  man  Schnee  unter  den  Füßen  hat,  sitzt  der  Ski  am 
Fuß,  wie  es  sich  gehört.  Die  zwangsmäßige  Führung  des- 
selben in  seiner  Längsrichtung  und  die  genaue  parallele  Hal- 
tung sind  nicht  mehr  neue  Dinge.  Die  gestärkte  Muskulatur, 
von  der  größere  Kraftleistungen  verlangt  werden  müssen, 
ist  bereits  vorhanden,  sie  muß  nicht  erst  erzeugt  werden.  Dies 
alles  sind  erstrebenswerte  Vorteile,  die  das  Turnen  auf  Ski, 
auch  ohne  Schnee,  zu  geben  vermag. 

Das  Turnen  ist  ein  weites  Gebiet.  Es  lassen  sich  zahllose 
Übungen  zur  Ausführung  auf  Ski  kombinieren.  Allen  ist  ge- 
sundheitlicher Wert  beizumessen.  Auf  was  wir  Ski- 
fahrer  jedoch  das  Hauptgewicht  legen 
wollen,  das  sind  Übungen  mit  direktem 
Nutzen  für  das  Fahren;  in  der  Hauptsache  also 
solche,  bei  denen  der  Ski  aktiv  mitwirkt  und  die  daher  ge- 
eignet sind,  der  Beherrschung  desselben  in  allererster  Linie 
zu  dienen.  Der  so  wichtigen  Ausbildung  der  Knie-  und 
Fußgelenke,  welchen  das  Skifahren  bedeutende  und  unge- 
wohnte Tätigkeit  zumutet  (Kauerstellung,  Hocke,  Stemmen, 
Schwünge  und  Sprünge),  wird  eine  Anzahl  zweckmäßiger 
Übungen  gerecht. 
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In  Verbindung  damit  können  auch  Übungen  wie  das  Über- 
steigen von  Mauer  (Bänke),  Wegschranke  usw.  und  theore- 
tische, soweit  mögUch  auch  praktische  Erklärungen  über  Ski- 
technik, ferner  über  Skireparaturen  und  erste  Hilfe  bei  Un- 
fällen (Skischlitten)  usw.  eingeflochten  werden. 

Die  dargestellten  und  im  wesentlichen  durch  Bilder  be- 
legten Übungen  erheben  keineswegs  Anspruch  auf  Vollständig- 
keit, sondern  lassen  findigen  Köpfen  noch  weiten  Spielraum. 

Wo  weicher  Bodenbelag  —  Gerberlohe,  Sägmehl  usw.  — 
zur  Verfügung  steht,  treten  die  Bewegungsübungen  (Gleit- 
schritt, Schnellschritt,  Laufschritt,  Sprung  an  Ort,  Dreh- 
sprung usw.)  in  den  Vordergrund,  während  auf  hartem  Belag 
oder  auf  beschränktem  Raum  das  Turnen  und  die  Schritt- 
arten ,,an  Ort"  überwiegen  werden. 

Die  Stöcke  sollten  erst  in  der  zweiten  Hälfte  eines  Kurses, 
immerhin  aber  vor  der  Schneezeit  in  Gebrauch  genommen 
werden.  Der  richtigen  Verwendung  derselben  ist  von  selten 
des  Leitenden  alle  Aufmerksamkeit  zu  schenken. 

Anfänger  im  Skifahren  sollten  nicht  an  den  Hang  gehen, 
ehe  sie  durch  vorbereitende  Turnübungen  gekräftigt  und  an 
die  Ski  gewöhnt  wurden.  Kursleiter  mögen  es  sich  zur  Pflicht 
machen,  die  ganze  Arbeit  der  Anfänger  für  die  ersten  Tage 
genau  zu  überwachen,  den  großen  Eifer  zurückzudämmen  und 
die  Tagesarbeit  auf  einige  Stunden  zu  beschränken. 

Als  geeignetste  Zeit  für  den  Skiturnkurs  erachten  wir  den 
Herbst,  beginnend  im  September  oder  Oktober  bei  wöchent- 
lich einem  Übungsabend  (17.2 — 2  Stunden),  mit  Ausdehnung 
in  die  Schneezeit  hinein. 

Wenn  wir  für  den  Beginn  der  Übungen  den  Herbst  als 
zweckmäßig  bezeichnen,  so  geschieht  es  in  der  Voraussetzung, 
daß  der  strebsame  Skifahrer  in  der  warmen  Jahreszeit  seinen 
Körper  nicht  ungeübt  lasse.  Das  Bergsteigen,  Radfahren, 
Turnen,  Schwimmen,  die  Leichtatiethik  und  andere  körper- 
liche Übungen  in  frischer  Luft  erhalten  den  menschlichen  Or- 
ganismus schmiegsam  und  kräftig  und  verbinden  sich  mit  dem 
daran  anschließenden  Skiturnen  zum  denkbar  rationellsten 
Training  für  den  Skifahrer. 

Der  Vorteil  eines  Skiturnkurses  zeigt  sich  jedem  Teilnehmer 
in  überzeugender  Weise  und  in  mehrfacher  Hinsicht  auf  dem 
Schnee.    Vor  allem  durch  erhöhte  körperliche  Beweglichkeit; 
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gute,  selbstverständliehe  Führung  der  Ski,  Stärkung  der  Knie-, 
Bein-  und  Fußmuskeln,  Befähigung  zu  besserer  Leistung  und 
rascherem  Fortschritt  im  Fahren;  geringere  Müdigkeitser- 
scheinungen nach  größeren  Touren  usw.  Mit  anderen  Worten: 
das  Skifahren  erhält  den  Körper  in  einem  leistungsfähigen 
Zustande,  was  absolut  notwendig  ist,  wenn  die  kurzfristigen, 
oft  sehr  anstrengenden  Ausflüge  in  die  weißen  Berge  nicht 
schädlich,  wohl  aber  gesund  und  genußreich  werden  sollen. 

Die  bisherige  Erfahrung  mit  Kursen  in  Turn-  oder  Reit- 
hallen mit  weichem  Bodenbelag  hat  gelehrt,  daß  großer 
Schaden  für  die  Ski  bei  sorgfältiger,  sachgemäßer  Behand- 
lung nicht  zu  erwarten  ist.  Die  Beschaffung  ausgedienter  oder 
geflickter  Hölzer  will  uns  aber  trotzdem  angebracht  erscheinen. 
Das  Turnen  wird  mit  älteren  Ski  rücksichtsloser,  forscher 
betrieben,  was  der  Sache  nur  dienlich  ist.  Überdies  erfordert 
der  Unterhalt  geringeren  Zeitaufwand,  und  nicht  zuletzt  ist 
ein  Vorteil  noch  darin  zu  sehen,  daß  die  alten  Bretter  ohne 
Bedenken  in  der  Übungshalle  zurückgelassen  werden  können. 
Beim  Training  oder  bei  Unterbringung  der  Ski  muß  mit 
schädlicher  Wirkung  auf  dieselben  durch  Deformation  usw. 
gerechnet  werden.  Etwas  mehr  oder  weniger  verzogenes  Holz 
spielt  beim  Turnen  keine  nennenswerte  Rolle,  wohl  aber  eine 
entscheidende  beim  Skifahren.  Hat  man  zwei  Paar  Ski,  so 
steht  das  bessere  auch  immer  zu  Hause  zur  Verfügung.  In 
Länge  und  Gewicht  sollten  beide  Paare  nicht  allzusehr  ver- 
schieden sein.  Durch  die  intensive  Turnarbeit  wird  die  Bin- 
dung außergewöhnlich  beansprucht  und  muß  daher  von  Zeit 
zu  Zeit  nachgerichtet  werden. 

Gut  geeignete  Räume  für  Skiturnkurse  sind  vor  allem  Turn- 
hallen mit  Gerberlohebelag,  sodann  solche  mit  Sägemehl- 
boden, auch  Reithallen  oder  Lokale  mit  Hartboden  und 
Mattenbelag.  Es  hat  sich  gezeigt,  daß  der  gut  paraffinierte 
Ski  auf  trockener  Gerberlohe,  wie  sie  sich  gelegentlich  in 
Turnhallen  vorfindet,  gleitet  wie  auf  mittelgutem  Schnee. 
Dadurch  nähern  sich  die  Bewegungsübungen  der  Wirklichkeit. 
Auch  auf  Sägemehl  oder  auf  Lohe  in  der  Reithalle  ist  recht 
gut  arbeiten,  doch  ist  weder  auf  ersterem  noch  auf  der  stets 
feuchten  und  unreinen  Lohe  der  Manege  ein  Gleiten  zu  er- 
reichen. Wir  möchten  aber  diesem  Faktor  für  das  Turnen 
nicht    übertriebene    Bedeutung    beimessen. 
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Als  Kursleiter  kommen  nicht  sowohl  hervorragende  Ski- 
fahrer in  Betracht,  als  vielmehr  Leute,  die  über  Initiative  und 
gute  Beobachtungsgabe  verfügen  und  gute  Technik  kennen. 
Besonders  befähigt  sind  Leiter  von  Turnvereinen  (Ober-  und 
Vorturner),  die  gleichzeitig  gute  Skifahrer  sind.  Da  der  Ski- 
sport heute  in  alle  Kreise  eingedrungen  ist,  so  wird  es  kaum 
schwer  halten,  in  den  Reihen  des  eigenen  Klubs  geeignete 
Kursleiter  zu  finden. 

Wir  blicken  nun  auf  eine  mehrjährige  Erfahrung  mit  Ski- 
turnkursen zurück.  Unsere  Erwartungen,  die  wir  in  das  Ski- 
turnen als  vorbereitende  Übung  für  das  Fahren  gesetzt,  haben 
sich  voll  erfüllt.  Wir  hatten  die  Freude,  zu  sehen,  daß  dasselbe 
auch  in  Schulen  und  Instituten  schneereicher  Gegenden  Ein- 
gang gefunden,  wo  einsichtige  Jugenderzieher  die  Spiel-  und 
Turnübungen  ihrer  Zöglinge  an  die  frische,  sonnige  Winterluft 
verlegen. 

Die  Erkenntnis,  daß  das  Skiturnen  die  zweckmäßigste  Vor- 
bereitung für  das  Fahren  ist,  hat,  nach  etwelchem  Widerstand, 
wie  es  meist  neuen  Dingen  beschieden  ist,  in  schweize- 
rischem   Boden   Wurzeln    gefaßt. 

Das  Turnen  wird  die  bisherige  Lücke  in  der  Skiausbildung 
vortrefflich  ausfüllen  und  zweifellos  eine  fruchtbringende 
Entwicklung  nehmen. 
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A.  Grundsätze 
für   den    Betrieb   des    Skiturnens 

1.  Die  Skiübungen  sollen  wegen  verhältnismäßig  rasch  ein- 
tretender Ermüdung  nie  lange  Zeit  ununterbrochen  ausge- 
führt werden,  „Kurz  und  gut"  ist  auch  hier  ein  wichtiger 
Grundsatz.  Wir  mochten  noch  beifügen,  daß  die  gute 
Ausführung  bei  Bewertung  der  Freiübungen  das  Wich- 
tigste ist.  Sobald  diese  nachläßt,  hört  die  ,, Rentabilität"  der 
Übung  auf. 

2.  Man  beginne  und  schließe  eine  Skiturnlektion  stets  mit 
wenig  anstrengenden  Übungen. 

3.  Die  einzelnen  Übungen  sind  so  auszuwählen  und  zusam- 
menzustellen, daß  dabei  die  wichtigsten  Gelenke  und  Muskeln 
des  Körpers  beeinflußt  und  alle  Körperteile  milde  durchge- 
arbeitet werden.  Ein  angenehmes,  erfrischendes  Gefühl  soll 
Belohnung  der  Arbeit  sein,  aber  keine  lokale  Übermüdung. 

4.  Es  ist  ratsam,  einer  bestimmten  Bewegungsform  un- 
mittelbar darauf  die  ihr  entgegengesetzte  folgen  zu  lassen. 
(Z.  B.  einer  intensiven  Streckung  der  Wirbelsäule  ein  Rumpf- 
beugen vorwärts,  einer  Seitbeugung  des  Rumpfes  nach  links 
ein  Rumpfbeugen  rechts  vorwärts  usw.)  Man  wird  es  sofort 
verspüren,  daß  ein  solches  Einordnen  der  Übungen  den  natür- 
lichen Bedürfnissen  des  Turnens  entspricht  und  wohltuend 
wirkt. 

5.  Das  Anstrengungsmaß  der  Arbeit  muß  jedem  einzelnen 
und  seinem  momentanen  Zustand  angepaßt  werden.  ,, Nicht 
zuwenig  und  nicht  zuviel"  muß  auch  hier  Grundsatz  sein. 
Untrainierte  stellen  sich  in  ihrer  Begeisterung  oft  vor  viel  zu 
schwere  Aufgaben.  Mit  geradezu  fanatischer  Rücksichts- 
losigkeit wird  öfters  auch  beim  Zimmerturnen  von  Ungeübten 
stark  übertrieben.  Der  für  solche  überfallartige  Eingriffe 
nicht  eingerichtete  Körper  antwortet  dann  mit  Unbehagen 
oder  ernsteren  Gesundheitsstörungen.  Schon  während  der 
ersten  Übungsstunde  ist  der  Körper  vielseitig  durchzuarbeiten ; 
aber  die  Anzahl  der  Ausführungen  bei  jeder  einzelnen  Übung 
muß  eine  beschränkte  sein.  Durch  Studium  und  Erklärung 
der  Übungen  werden  von  selbst  die  erforderlichen  Zwischen- 
pausen entstehen.  Die  Steigerung  in  den  Anforderungen  soll 
darin  bestehen,  daß  man  allmählich  die  Anzahl  der  Ausfüh- 
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rungen  erhöht,  die  Übungen  durch  schwierige,  wirksamere 
Armhaltungen,  aUenfalls  durch  ausgiebigere  Ausführung  er- 
schwert  und   die   Zwischenpausen   verkürzt. 

6.  Die  Bewegungen  sind  bis  zur  äußersten  gesunden  Grenze 
auszuführen,  ohne  dabei  in  den  Fehler  unvernünftiger  Über- 
treibung zu  verfallen.  Der  Bewegungsspielraum  der  Körper- 
gelenke ist  bei  vielen  Kulturmenschen  zu  klein  geworden. 
Durch  zielbewußte,  fachgemäße  Übung  kann  die  Geschmeidig- 
keit der  Gelenke  allmählich  wiedergewonnen  werden.  Dieses 
erworbene  Mehr  an  Beweglichkeit  des  Körpermechanismus 
ist  ein  besonders  -erfreuliches  Resultat  dieser  einfachen 
Übungen. 

7.  Beim  Betrieb  von  Leibesübungen  darf  man  sich  nicht 
darauf  beschränken,  Bewegungen  auszulösen,  sondern  muß 
auch  der  Aufgabe  gerecht  werden,  hemmende  M  i  t  b  e  - 
wegungen  unterdrücken  zu  lernen.  Nicht  nur  sind 
solche  Mitbewegungen  unschön,  sie  erfordern  auch  unnötige 
Energieentfaltung,  ermüden  und  stören  den  richtigen  Verlauf 
der  gewellten  Bewegung.  Sich  frei  machen  von 
jeder  störenden,  krampfhaften,  unnöti- 
gen Muskelaktion,  mit  möglichst  wenig 
Kraft  und  Anstrengung  die  Bewegung 
leichtundfrei  zu  Endezuführen,  das  soll  das 
Ziel  des  Übenden  sein.  Man  soll  bestrebt  sein,  die  Bewegung 
soviel  als  möglich  auf  die  Körperteile  zu  lokalisieren,  auf  die 
man  einwirken  will.  Die  anderen  Muskeln  werden  möglichst 
entspannt.  Der  aufmerksame  Beobachter  sieht  es  gewöhnlich 
dem  Turner  am  Gesicht  an,  ob  er  ökonomisch  arbeitet.  Man 
darf  bei  ihm  weder  angeschwollene  Venen,  noch  tiefroten 
Kopf  mit  unnatürlich  gespannten  Halsmuskeln  sehen.  In 
den  schwierigsten  Stellungen  und  Bewegungen  soll  der  Aus- 
druck natürlich  bleiben,  als  ob  der  Turner  sich  gar  nicht 
anstrengen  würde. 

8.  Eine  Übung  fängt  erst  dann  an  auf  den  Körper  voll  ein- 
zuwirken, nachdem  man  sie  gut  beherrscht, 
d.  h.  fehlerlos,  elegant  und  ausgiebig  ausführen  kann. 

9.  Die  linke  und  rechte  Körperseite  sind  in  gleichem  Maße 
zu  berücksichtigen. 

10.  Die  Übungen  sind  stets  in  guter  Luft  auszuführen. 

11.  Die  Atmung  darf  während  der  Leibesübung  nicht 
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stocken.  Das  ist  ein  großer  Fehler,  der  oft  vorkommt, 
besonders  dann,  wenn  man  der  Sache  keine  Aufmerksamkeit 
schenkt  und  zu  anstrengende  Übungen  auswählt.  Wie  soll 
denn  bei  unseren  Skifreiübungen  geatmet  werden?  In  vielen 
Lehrbüchern  wird  bei  den  meisten  Freiübungen  vorgeschrie- 
ben. Aus-  und  Einatmung  so  zu  repeln,  daß  jeweils  bei  der 
Bewegung,  welche  den  Brustkorb  erweitert,  eine  Einatmung 
stattfindet,  während  bei  der  entgegengesetzten  die  Aus- 
atmung vor  sich  gehen  soll.  Dieser  Grundsatz  ist  bei  den 
Übungen  mit  kleiner  Bewegungsbahn  (Seitbeugung,  Hals- 
beugen rückwärts)  zu  empfehlen,  aber  nicht  bei  den  ausgiebigen 
Übungen,  wie  Ausfällen,  Rumpfbeugen  vorwärts,  Standwage 
usw.  Hier  und  überhaupt  in  den  meisten  Fällen  i  s  t  e  s 
richtiger  und  natürlicher,  die  Atmungs- 
bewegungen von  den  Übungen  vollständig 
unabhängig  zu  machen.  Je  freier,  ruhiger 
und  natürlicher  man  während  der  Übungen 
atmen  kann,  desto  besser.  Unserer  Erfahrung  nach 
hat  man  bei  Anfängern  immer  gegen  das  Atemstocken  in  der 
Übung  zu  kämpfen.  Durch  sorgfältige  Übung  kann  das  un- 
abhängige Atmen  während  der  Arbeit  in  hohem  Grade  an- 
erzogen werden. 
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B.  Turnübungen 

Die  Befehls-  und  Kommandosprache,  die 
in  den  Übungen  zum  Ausdruck  kommt,  dient  lediglich  dem 
Zweck,  Befehl  oder  Auftrag  in  knappe  und  doch  klare  Form 
zu  kleiden. 

Sämtliche  Turnübungen  sind  nur  einseitig,  links  oder 
rechts,  beschrieben.  Sie  sind  jedoch  grundsätzlich  auch  gegen- 
gleich zu  üben.  Die  Kommandos  und  Bezeichnung  der  Arm- 
tätigkeit, welch  letztere  in  den  meisten  Fällen  in  Balance- 
wirkung besteht,  lassen  wir  in  den  Übungen  in  der  Regel  weg. 

Es  handelt  sich  dabei  hauptsächlich  um: 

Armbeugen  zum  Hüftstütz  —  beugt 
Arme  —  senkt. 

Armheben  seitwärts  —  hebt 

(oder  vorwärts,  rückwärts,  hoch) 
Arme  —  senkt. 

Wo  es  sich  um  Bewegungen  handelt,  die  nicht  von  allen 
Turnenden  gleichzeitig  ausgeführt  werden  sollen,  wird,  ohne 
das  Vorbereitungskommando  zu  ändern,  das  Ausführungs- 
kommando durch  den  Befehl  ,,üben"  ersetzt.  Damit  erreicht 
man  eine  fortwährende  Wiederholung  der  befohlenen  Übung, 
die  erst  durch,, Erstellen"  unterbrochen  wird,  worauf  die  Ein- 
nahme der  Ausgangsstellung  erfolgt.  Der  Instruierende  wird 
auf  diese  Weise  sich  der  Beobachtung  besser  widmen  können, 
ohne  durch  Erteilung  von  Kommandos  darin  abgelenkt  oder 
unterbrochen  zu  werden. 

Will  der  Leitende  das  Tempo  von  Dauerübungen  selbst 
regeln,  so  geschieht  dies  am  zweckdienlichsten  durch ,, Zählen". 

Zum  Skimarsch  oder  zu  mehreren  Schritten  nacheinander 
wird  mit  dem  linken  Fuß  begonnen.  Gebieten  die  Raumver- 
hältnisse nicht  anderes,  so  ist  bei  einzeln  befohlenen  Schritten 
die  Grundstellung  nach  vorn  zu  schließen. 

Wir  beginnen  mit  den  Übungen,  indem  wir  auf  die  ,, Grund- 
sätze für  den  Betrieb  des  Skiturnens"  und  auf  die  ausführ- 
lichen Erläuterungen  über  ,, Training  und  Atmen"  verweisen. 
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Übung   1,    Grundstellung. 


a) 
Grundstellunj 


b) 

Grundstellung 

mit  Armbeugen 

zum    Hüftstütz 


Bild  1 
Achtung  —  steht;  —  ruhen. 

Auf  ,,A  c  h  t  u  n  g"  werden  die  Füße  zu  enger,  paralleler 
Skihaltung  zusammengenommen.  Beide  Ski  auf  gleicher  Höhe. 
Auf  „steh  t"  soll  der  Skifahrer  in  nachfolgend  beschriebener 
Haltung  unbeweglich  verharren: 

Absätze  und  Füße  sind  geschlossen,  die  Knie  gestreckt. 
Der  Körper  ruht  im  Gleichgewicht  auf  beiden  Füßen.  Die 
Schultern  sind  etwas  zurückgebogen,  auf  gleicher  Höhe.  Die 
Arme  hangen  frei  in  natürlichem,  leichtem  Winkel,  etwas  nach 
rückwärts  abgedreht.  Hände  mit  geschlossenen,  wenig  ge- 
krümmten Fingern  an  den  Schenkeln  anliegend,  Kopfhaltung 
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gerade  und  ungezwungen,  das  Kinn  etwas  an  den  Hals  an- 
gezogen.    Blick  geradeaus. 

Mit  Stock:  Skistockende  in  der  linken  Faust,  Stock- 
spitze rückwärts  neben  der  äußeren  Skikante  oder  in  deren 
Verlängerung  im  Schnee  (Boden)  aufliegend.  Mit  zwei 
Stöcken:  in  jeder  Faust  einen  Stock;  im  übrigen  sinn- 
gemäß. 

Auf  ,,r  u  h  e  n"  kann  ohne  Verlassen  des  Platzes  bequeme 
Haltung  eingenommen  werden. 

Als  Übungen  in  Grundstehung  sind  empfehlenswert: 
Fußwippen, 
leichtes  Kniewippen. 
Die  Absätze  sollen  bei  letzterem  nicht  gehoben  werden;  die 
Knie  schließen  auch  während  des  Wippens  sacht  aneinander  an. 

Übung  2,    Rumpfdrehen. 


Bild  2 

Riimpfdrelien  links  —  dreht, 

vorwärts  —  dreht. 

Das  Rumpfdrehen  geht  hauptsächlich  im  unteren  Teil  der 
Brustwirbelsäule  vor  sich.  Beim  Drehen  nach  links  wird  der 
Brustkorb  über  das  linke  Hüftbein  hingezogen  durch  den 
inneren  schrägen  Bauchmuskel  an  der  linken  Seite  und  den 
äußeren  schrägen  Bauchmuskel  an  der  rechten  Seite,  ferner 
arbeiten  Muskeln  des  Rückgrats  und  des  Hüftgelenks.  Man 
muß  bestrebt  sein,  das  Becken  mit  allen  Mitteln 


40 


zu  festigen,  um  die  Bewegung  so  viel  als  möglich  im 
unteren  Teil  der  Brustwirbelsäule  zu  lokalisieren,  deshalb 
festen  Stand,  Knie  gestreckt. 

Vorzügliche  Ausgangsstellungen  für  Rumpfdrehen: 
Grundstellung  (Bild   1), 
Grätschstellung  (Bild  14/15), 

Abfahrtstellung   (Drehung  in   der  Richtung  des  vorge- 
stellten Beines,  Bild  5), 
Kniende  Stellung. 
Hygienisch  günstige  Einwirkung  auf  Ver- 
dauung, Blutkreislauf  in  der  Bauchhöhle,  besonders  auf  das 
Pfortadersystem. 

Übung  3,  Rumpfbeugen. 


a  Bild  3  b 

Rumpfbeuoen  vorwärts  (mit  Anristen  Bild  3a)  —  beugt 
(Rumpistrecken)  —  streckt. 

Auch  seitwärts,  rückwärts  und  in  Grätschstellung  zu  üben. 
(Bild  4  und  Übungen  12  und  12a.) 

Es  muß  großes  Gewicht  darauf  gelegt  werden,  die  Len- 
denwirbelsäule stark  zu  beeinflussen,  deshalb 
soll  die  Bewegung  so  stark  als  möglich  in 
der  Lendenwirbelsäule  vor  sich  gehen.  Die 
Rumpfstreckung  beginnt  beim  Hals,  geht  über 
auf  die  Brust  und  schließlich  auf  die 
Lenden, 

Rumpfbeugen  seitwärts.  Haupt  Wirkung: 
Bewegung  der  Wirbelsäule  seitwärts,  Bewegung  in  Hüft-  und 
Fußgelenken,    Die  Bauchmuskeln,  die  Strecker  der  Wirbel- 
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Säule,  Ein-  und  Auswärtsführer  des  Hüftgelenks  usw.  kom- 
men in  mannigfaltiger  Weise  zur  Wirksamkeit. 

Übungszweck:  Erhöhung  der  Geschmeidigkeit  der 
Wirbelsäule  in  seitlicher  Bewegungsbahn,  harmonische  Aus- 
bildung des  Rumpfes  nach  beiden  Seiten  (links  und  rechts), 
Verhütung  seitlicher  Rückgratsverkrümmungen,  Ausbildung 
der  Rumpfmuskeln. 

Hohes  Rumpfbeugen  rückwärts,  soll  soviel 
als  möglich  in  Hals-  und  Brustwirbelsäule  vor  sich  gehen. 
Starke   Lendenkrümmung  ist  zu  vermeiden. 

Übung  3a,   Rumpfkreisen. 


Bild  4 

Rumpfkreisen  rechts  —  kreist 
(Rumpfstrecken)  —  streckt. 

Rumpfkreisen  ist  nur  in  der  Grätsch- 
stellung zu  üben. 

Beine  gestreckt,  Rücken  stets  flach,  Brust  vorgewölbt, 
Kreise  so  groß  als  möglich,  Bewegung  regelmäßig.  Bild  4 
veranschaulicht  die  tadellose  Körper-  und  Armhaltung  im 
Moment  des  Kreisens  vorn  durch. 

Es  ist  eine  Bauch-,  Seiten-  und  Rückenübung,  demnach  eine 
rentable  kombinierte  Rumpfübung,  die  ausgezeichnet  wirkt. 

Übung  4,    Körperschrauben. 

Die  Mitarbeit  des  Körpers  und  des  Gewichts  spielen  beim 
Skifahren  eine  bedeutende  Rolle.  Die  Gewichts-  und  Körper- 
hilfen haben  besonders  beim  Geländefahren,  Stenmien,  den 
Schwüngen  und  Sprüngen  derart  wichtige  Funktionen  zu  er- 


42 


füllen,  daß  es  sich  wohl  verlohnt,  vorbereitende  Übungen  zu 
betreiben.    Eine  dieser  Übungen  ist  das  Körperdrehen 
oder  wie  wir  es  zu  nennen  pflegen,  das 
Schrauben. 

Es  ist  kein  R  u  m  p  f  d  r  e  h  e  n  ,  sondern  von  diesem 
wesentlich  verschieden.  Mit  letzterem  fördern  wir  die  Bieg- 
samkeit des  Rumpfes;  eine  wesentliche  Einwirkung  auf  die 
Ski  findet  aber  nicht  statt,  indem  die  Bewegung  in  den  Hüften 
endigt  und  richtig  ausgeführt,  weder  Knie  noch  Füße  be- 
anspruchen soll. 

Ganz  anders  verhält  es  sich  jedoch  mit 
dem  Schrauben.  Durch  dieses  soll  der  ganze 
Körper  mit  Einbezug  der  Beine  und  Füße 
intensive  Drehwirkung  ausüben.  Dies  wird  er- 
reicht, wenn  Körper,  Beine  und  Füße  mit  straff  gespannter 
Muskulatur  —  nicht  zu  verwechseln  mit  Steifheit  —  zu- 
sammenwirkend, von  unten  nach  oben  drehen,  so  daß  die 
Ski  in  der  Bewegung  diesem,  hauptsächlich  durch  die  Absätze 
übertragenen  Drehdruck  nachgeben  müssen  (Bild  98). 

Während  beim  Rumpfdrehen  die  Beine  in  der  Regel 
gestreckt  bleiben,  sind  sie  beim  Schrauben  in 
allen  Stellungen  immer  mehr  oder  weniger 
gebeugt. 

Das  Kommando  lautet: 

Körperschrauben  rechts   —  schraubt 
(Körperstrecken)        —  streckt. 

Die  Übung  ist  vornehmlich  ausführbar: 

a)  in  S  c  h  m  a  1  s  p  u  r  s  t  e  1 1  u  n  g  (Übg.  5)  mit  einem  Ski 
um  eine  bis  eineinviertel  Fußlänge  vor,  nach  der  Seite  des 
vorgestellten  Fußes    (Knie  gebeugt,  Bild  5). 

Mit  der  Drehung  ist  allmählich  eine  Verlegung  des  Ge- 
wichts nach  der  Drehseite  auf  den  vorgestellten  Ski,  durch 
sachtes  Rück-  und  Einwärtslehnen  des  Körpers,  anzustreben. 
(Vorübung  für  Kristiania.) 

b)  in  Grätschhocke  (Übg.  12  b),  im  Wechsel  von  links 
und  rechts  und  gleichmäßig  beidbeinig.  (Vorübung  für  große 
Bogen  und  Grätschkristiana.) 

c)  in  der  S  t  e  m  m  s  t  e  1 1  u  n  g  (Übg.  23)  im  Wechsel  von 
links  und  rechts  und  beidbeinig.  (Vorübung  für  Stemmbogen.) 
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Übung  5,    Schmalspur 
fahrtstellung. 


oder    (normale)    Ab 


a  Bild  5  b 

Ein  Ski  um  etwa  Fußlänge  vor,  beide  eng  zusammen.  Die 
Kniee  lehnen  in  leichter  Beuge  aneinander  an.  Das  Körperge- 
wicht ruht  gleichmäßig  auf  beiden  Ski. 

In  dieser  Stellung:    Kniewippen  —  wippt    —  halten. 

Die  Übung  entspricht  dem  Wippen  der  Knie  zum  Aus- 
gleich von  Unebenheiten  und  Schneewiderständen.  Sie  ist 
als  Dauerübung  mit  Steigerung  des  Wippens  gedacht,  wobei 
dasselbe  so  tief  gehen  soll,  als  die  Knie  dabei  noch  geschlossen 
bleiben  können.  Der  rückwärtige  Fuß  steht  bei  starkem 
Wippen  vorübergehend  auf  der  Fußspitze. 

Übungszweck:    Weichheit  der  Fuß-  und  Kniegelenke, 

Übung  6,   Tiefe   Kniebeuge. 


Bild  6 
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Tiefes  Kniebeugen  —  beugt 
(Kniestrecken)     —  streckt. 

Halbtiefes  Kniebeugen  —  beugt 
(Kniestrecken)       —  streckt. 

Die  halbtiefe  und  die  tiefe  Kniebeuge  auf  Ski  unterscheiden 
sich  von  der  gewöhnhchen  dadurch,  daß  nicht  nur  die  Ab- 
sätze, sondern  auch  die  Füße  und  Knie  zusammengepreßt 
werden. 

Die  Kniebeuge  soll  auch  in  raschem  Tempo  geübt  werden, 
damit  sie  als  Gelenkübung  wirkt  und  zur  Vervollkommnung 
der  Auf-  und  Niedersprünge  dient. 

Beeinflussung  der  Hüft-,  Knie-  und  Fußgelenke  und  der 
diese  Gelenke  überspannenden  Muskulatur.  Erzeugt  Sicher- 
heit und  Weichheit  bei  allen  Absprüngen. 

Übung?,    Hocke. 


Bild  7 

Zur  Hocke   —  beugt 
—  streckt. 

Die  Oberschenkel  sollen   mindestens  in   wagrechte    Lage 
kommen.     Die  Füße  liegen  flach  auf.     Knie  und  Füße 
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zusammenhalten.  Beide  Ski  auf  gleicher  Höhe  und 
gleichmäßig  belastet.  Der  Oberkörper  neigt  vor,  um  das  Ge- 
wicht über  Skimitte  zu  verlegen  und  einem  Rückfallen  ent- 
gegenzuwirken. Die  Arme  hangen  tief  und  eher  etwas  vor. 
Beugen  und  strecken  vollziehen  sich  vorerst  nur  langsam. 
Allmählich  ist  eine  Tempoerhöhung  anzustreben.  Im  späteren 
Training  empfehlenswert  als  Dauerübung.  Das  Kommando 
hierzu  lautet: 

Hockwippe   —  wippt 
—  halten. 

Mit  leichter  Hantel  in  jeder  Hand  kann  die  Wirkung  etwas 
erhöht  werden.  Von  schweren  Hanteln  raten  wir  ab,  weil 
Gefahr  der  Versteifung  besteht,  was  just  bei  solchen  Übungen 
sorgfältig  vermieden  werden  soll. 


Übung  7a. 

Hockesprung      —  Sprung. 
(Sprung  an  Ort) 

Der  Absprung  erfolgt  aus  der  Hocke  heraus.  Auf  das  Vor- 
bereitungskommando wird  die  Hockestellung  eingenommen. 
Auf  das  Vollziehungskommando  schnellt  der  Körper  kräftig 
vom  Boden  ab.  Knie  und  Füße  gut  zusammengehalten.  Die 
Spitzen  der  Ski  werden  eher  etwas  höher  gehoben  als  die 
Enden.  Das  Aufkommen  nach  dem  Sprung  kann  abwechs- 
lungsweise mit  geschlossenen  Knien  und  Füßen  oder  in  Gleit- 
schrittstellung erfolgen.  In  beiden  Fällen  ist  tiefe,  elastische 
Kniebeuge  anzustreben. 

Der  Sprung  ist  auch  als: 

Hockesprung  vorwärts    —  Sprung 
ausführbar.   Er  unterscheidet  sich  vom  ,, Sprung  an  Ort"  nur 
dadurch,  daß  der  Körper  trachtet  hoch,  und  gleichzeitig  vor- 
wärts zu  schnellen. 

Der  Hocke  (Übg.  7)  und  dem  Hockesprung  (Übg.  7a)  sind 
große  praktische  Bedeutung  zuzuerkennen,  als  Vorbereitungs- 
übungen für  das  Geländefahren  (Bilder  131  a  und  b),  den 
Drehsprung  (Bild  111),  den  Geländesprung  (Bild  146)  und 
den  Schanzensprung  (Bild  139). 
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Übung  7b,  Tiefhocke. 


Bild  8 

Zur  Tiefhocke   —  beugt 
—  streckt. 

Das  Beugen  soll  bis  zur  äußersten  Grenze  versucht  werden. 
Füße  und  Knie  bleiben  vollkommen  geschlossen.  Ski  auf 
gleicher  Höhe.    Langsame  und  sorgfältige  Ausführung. 

Die  Übung  kann  erleichtert  werden,  wenn  in  den  vorge- 
streckten Händen  (Bild  8b)  ein  entsprechendes  Gegengewicht 
(Hanteln,  Kugeln,  Steine)  lastet.  Dadurch  wird  sie  auch 
Leuten  zugänglich,  die  infolge  ihrer  Körperbeschaffenheit 
sich  dazu  nicht  gut  eignen. 
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Übung  8,  Ka  Herstellung  (Geländestellung). 


Bild  9 

Zur  Kauerstellung  —  beugt, 
—  streckt. 

Der  Körper  kauert  nieder,  gleichzeitig  gleitet  ein  Ski  um 
Fußlänge  vor.  Der  vordere  Fuß  liegt  ganz  auf,  während  der 
rückwärtige  auf  der  Spitze  verharrt.  Die  Ski  sind  eng  zu- 
sammenzuhalten, die  Beine  nehmen  Fühlung.  Das  Körper- 
gewicht ist  auf  beide  Ski  gleichmäßig  verteilt. 

Schon  durch  die  Bezeichnung  dieser  Stellung  kommt  deren 
Bedeutung  zum  Ausdruck.  In  rascher  Fahrt,  unbekanntem 
Gelände,  bei  unzuverlässigem  Schnee  (Schneewechsel,  Wind- 
harscht usf.),  bietet  diese  Stellung,  bei  der  das  Schwerge- 
wicht über  Skimitte  tief  herabgesetzt  ist,  besten  Schutz  vor 
Sturz.  Aus  dieser  elastischen  Kauerstellung  kann  man  rasch 
in  jede  beliebige  andere,  oder  in  einen  Schwung  oder  Sprung 
übergehen  (Bilder  57  und  121). 

Die  Übung  empfiehlt  sich  zu  vielmaliger,  unmittelbarer 
Wiederholung,  wobei  sachte  das  Tempo  erhöht  werden  soll. 

Das  Kommando  dazu  kann  lauten: 

Wippen  in  Kauerstellung     —  wippt, 

—  halten. 
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Beim  Wippen  wird  der  beim  Übergang  in  die  Kauerstellung 
um  Fußlänge  vorgesetzte  Ski  erst  auf  „halten"  zur  Grund- 
stellung zurückgenommen. 

Bei  dieser  Übung  lassen  sich  ebenfalls  leichte  Hanteln  ver- 
wenden, wie  in  Übung  7  empfohlen.  Diese  Hanteln  kräftigen 
Hand-  und  Armmuskeln  für  den  Gebrauch  der  Stöcke. 


Übung 


K  a  u  e  r  s  c  h  r  i  1 1. 


Bild  10 

Kauer  schritt  —  marsch, 
—  halten. 


Es  ist  ein  Gleitschritt,  Ski  eng  geführt.  Der  Körper  ver- 
harrt während  der  Vorbewegung  tief  zu- 
sammengekauert und  streckt  sich  erst  auf 
„halte  n''. 

Das  Gehen  in  Kauerstellung  ist  eine  vortreffliche  Geschmei- 
digkeitsübung für  die  Füße,  Knie  und  den  Bauch. 


4    Zarn  und  Barblan,    Der  Skifahrer. 
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Übuno;9,   Knieheben. 


Bild  11 

Knieheben  links  —  hebt, 
(Kniesenken)   —  senkt. 

Linkes  Knie  ist  mindestens  in  wagrechte  Höhe  zu  heben, 
das  Standbein  bleibt  gestreckt,  der  gehobene 
Ski  ist  horizontal  zu  halten. 

Eine  empfehlenswerte  Übung  für  das  Fußgelenk  ist  das 
kräftige  Heben  und  Strecken  des  Fußes  in  der  Kniehebe- 
stellung, das  mehrmals  wiederholt  werden  soll. 

Das  Knieheben  ist  besonders  eine  Vorübung  für  den  Ski- 
marsch steil  bergan  und  für  den  Seitschritt  berg-  oder  tal- 
wärts (Treppentritt).  Gute  Dauerübung  mit  Tempo- 
steigerung, wobei  das  Knie  nicht  weniger  gehoben 
werden  soll. 

Das  Heben  des  Knies  wirkt  stark  auf  die  Beugmuskeln 
des  Hüftgelenkes  ein,  dies  um  so  mehr,  als  das  Skigewicht 
eine  große  Mehrarbeit  für  die  betreffenden  Muskeln  be- 
deutet. Beim  Schlittensport  verspürt  der  Ungewöhnte  in- 
folge des  dauernden  Hochhaltens  der  Beine  während  des 
Schlittelns  vorn  in  der  Gegend  des  Hüftgelenks  eine  starke 
Ermüdung.  Es  sind  dieselben  Muskeln,  die  auch  beim  Knie- 
heben in  hohem  Maße  in  Mitleidenschaft  gezogen  werden, 
die  aber  hier  lebhaft  in  raschem  Wechsel,  unter  großer  Zu- 
sammenziehung arbeiten.     (Siehe  Training  u.  Atmen.) 
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Übung  10,  Bein  heben  vorwärts  mit  Fußkreisen. 


Bild  12 

Beinheben  rechts  vorwärts  und  Fußkreisen  —  hebt, 

—  senkt. 


Das  Bein  ist  so  hoch  zu  heben,  daß  das  Skiende  bei  dem 
Fußkreisen  den  Boden  nicht  berührt.  Körperhaltung  mög- 
lichst gerade. 

Gute  Gleichgewichtsübung  und  zweckmäßige  Vorübung 
für  die  Kehrtwendung,  den  Gräte-,  den  Drehschritt  usf. 

Das  Fußkreisen  ist  für  die  Fußgelenke  und  die  betreffende 
Muskulatur,  S.hnen  usw.  von  Vorteil.  Beim  Kampf  um 
Gleichgewicht  werden  sehr  viele  Muskeln  über  den  ganzen 
Körper  in  außerordentlich  feinen,  kleinen  Bewegungen  in 
Mitleidenschaft  gezogen. 
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Übung  II,    Bein  heben  seitwärts. 


Bild  13 

Beinheben  links  seitwärts  —  hebt 

—  senkt. 

Übung  IIa. 

Bei  schnellender  Seitwärtsbewegung  und  raschem  Senken 
zur  Grundstellung: 

Beinspreizen  links  seitwärts  —  spreizt. 

Das  Heben  und  Spreizen  des  Beines  seitwärts  ist  tunlichst 
kräftig  auszuführen.  Der  Körper  neigt  als  Gegengewicht 
etwas  nach  rechts.  Das  Beinheben  seitwärts  ist  auch  mit 
Fußkreisen  zu  verbinden. 

Starke  Seitwärtsbewegung  im  Hüftgelenk  ist  hier  die  am 
meisten  in  die  Augen  springende  Bewegungsform.  Die  ent- 
sprechenden Muskeln  im  Hüftgelenk  sind  besonders  tätig, 
ferner  kommen  z,  B.  beim  Beinheben  links  seitwärts  die 
Muskeln  zur  Geltung,  welche  auf  der  linken  Seite  das  Becken 
mit  den  Rippen  verbinden. 


52 


Übung  12,  Kleine  Grätschstellung. 


Sprung  zur  Grätschstellung 

—  Sprung, 
Sprung  zur  Grundstellung 

—  Sprung. 

Die  Grätschstellung  wird  durch 
einen  Sprung  (oder  auch  Seit- 
schritt) eingenommen.  Die  Ski 
stehen  parallel  zueinander.  (Bild 
14a.) 

Die  Grundstellung  kann  nach 
der  Mitte  durch  einen  Sprung,  oder 
nach  links  oder  rechts  durch  Seit- 
schritt erfolgen. 

Zur  Grundstellung  nach  links 
—  Schriü. 

In  Grätschstellung  zu  üben: 


Kniebeuge  rechts 


beugt, 
streckt. 


Bild  14 


Körperhaltung  gerade.  Der  Fuß 
des  Beugebeines  steht  auf  dem 
Ballen.     Der  Standski   ist  flach, 

der  andere  flach  oder  gekantet  (Bild  14b).  Das  Beugen  des 
Knies  ist  wechselseitig  zu  üben,  wobei  in  möglichst  tiefer 
Beugestellung  kürzer  oder  länger  zu  verweilen  ist.  Eignet 
sich  als  Dauerübung  mit  Temposteigerung. 

Gute  Gelenkübung  für  das  Hüft-,  Knie-  und  Fußgelenk 
und  zur  Stärkung  und  Anspannung  der  Beinmuskulatur.. 


53 


Übung  12a,  Große  Grätschstellung. 


Bild  15 

Große  Grätschstellung  —  Schritt, 
Zur  Grundstellung       —  schließt. 

Die  große  Grätschstellung  wird  durch  einige  Seitschritte 
mit  paralleler  Skihaltung  nach  rechts  und  links  eingenommen. 
Die  Ski  können  übungshalber  aus  der  Flachhaltung  mehrmals 
nacheinander  einwärts  gekantet  werden.  Die  Grundstellung 
erfolgt  ebenfalls  durch  Seitschritte  nach  der  Mitte. 

Die  große  Grätschstellung  ist  eine  vorzügliche  Geschmeidig- 
keitsübung. Infolge  der  besonders  sehr  stark  nach  außen 
geführten,  gestreckten  Beine  werden  die  Muskeln  und  Bänder, 
welche  auf  der  Innenseite  das  Hüft-  und  zum  Teil  das  Knie- 
gelenk überdecken,  stark  ausgespannt.  Diese  werden  durch 
Übung  so  beeinflußt,  daß  allmählich  die  Grätschstellung 
immer  vollkommener  eingenommen  werden  kann. 
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Übung  12b,  Grätschhocke. 


a  Bild  16  b 

Sprung  zur  Grätschhocke  —  Sprung, 
Sprung  zur  Grundstellung—  Sprung. 

Die  Grätschhocke  (Bild  16  a)  ist  von  der  kleinen  Grätsche 
nur  durch  Beugen  der  Knie  und  Vorneigen  des  Oberkörpers 
verschieden.  Die  Übung  wird  durch  mehrere  rasche  Wieder- 
holungen und  durch  tieferes  Beugen  der  Kniee  verschärft. 

Wirkungsvoll  in  der  Grätschhocke  ist: 
das  Kniewippen  in  den  SteUungen  16  a  und  b  (mit  vorge- 
neigtem und  aufgerichtetem  Oberkörper),  wobei  darauf  zu 
sehen  ist,  daß  die  Füße  nicht  gehoben  werden.  Das  Wippen 
kann  nach  und  nach  Steigerung  im  Tempo  und  Verstärkung 
der  Kniebeuge  erfahren. 

Auf  Harscht,  auf  hartgefrorenen  Wegen,  hartgetretener 
Bahn,  beim  Vorspannfahren  usw.  findet  die  Grätschhocke 
häufige  Anwendung  (Bilder  55,  124,  126). 
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Übung  13,   Kreuzstand  vorwärts. 


Beinheben     rechts 

vorwärts  zum 
Kreuzstand  — /zfW. 

Das  Bein  ist  so 
kräftig  zu  heben, 
daß  das  Überkreu- 
zen der  Ski  ohne 
Berührung  m.  dem 
Boden  stattfindet. 


Zur    Grund- 
stellung: 

c[)  Beinhebenrechis 
vorwärts  zur 
Grundstellung— 
hebt, 

oder  als  schwierige 
Gleichgewichts- 
übung: 


Bild  17 


b)  Beinheben  links 
rückwärts  zur  Grundstellung  —  hebt.  (Bild  17c.) 


Die  Kreuzstandübg. 
dient  vornehmlich  der 
Beherrschung  der  Ski 
und  des  Gleichgewichts. 

Hauptwirkung:  Beu- 
gung, beziehungsweise 
Streckung  und  Ein- 
wärtsführung im  Hüft- 
gelenk. 


Bild  17c 
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Übung  14,  BeinhebenvorwärtsmitSki  aufsetzen. 


Bild  18 
Beinheben,  rechts  vorwärts,  Ski  aufsetzen  —  hebt,  —  senkt. 

Ski  in  senkrechte  Stellung  direkt  neben  die  innere  Kante 
des  Standski.  Beide  Beine  strecken.  Zur  Grundstellung  wird 
das  rechte  Bein  spreizartig  gehoben  und  durch  gleichzeitiges 
kräftiges  Strecken  des  Fußes  die  Skispitze  niedergedrückt. 

Die  Bewegung  wirkt  als  Beugung  im  Hüftgelenk  (Arbeit 
der  Hüftgelenkbeuger),  die  Muskeln  an  der  Rückseite  des 
Hüft-  und  Kniegelenkes  werden  ausgespannt.  Durch  die 
Beugung  des  Fußgelenks  werden  die  Strecker  dieses  Gelenks 
(Wadenmuskel,  Schollenmuskel  usw.)  ausgespannt. 

Übung  14a. 

Eine,  in  Stellung  mit  aufgesetztem  Skiende  (Bild  18), 
auszuführende  Übung  besteht  in  mehrmals  sich  wiederholen- 
dem Abdrehen  des  Ski  nach  der  Innen-  und  Außenseite. 
Der  Körper  duckt  sich  dabei,  verharrt  aber  in  der  ursprüng- 
lichen Richtung  und  das  Skiende  verbleibt  „an  Ort". 

Das  Kommando  dafür  kann  lauten: 

Fortgesetztes  Kreisen  des  Ski  rechts  —  kreist, 

—  halt. 
Auf  ,,halt"  wird  die  Stellung  von  Bild  18  eingenommen, 
oder,    wenn   die  Grundstellung    direkt   aus    der   Bewegung 
heraus  erfolgen  soll,  wird  befohlen: 

Zur  Grundstellung'  —  senkt. 
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Übung  15,    Abliegen  —  Aufstehen. 

Abliegen  links  seitwärts  —  liegt, 
(Aufstehen)  —  auf. 

Das  Abliegen  hat  mit  elastischem  Aufstützen  zu  geschehen. 

Zum  Aufstehen  werden  die  Ski  so  nahe  als  möglich  unter 
den  Körper  gebracht,  um  letzteren  durch  Arm-  und  Bein- 
hilfen (Stock)  aufzurichten. 

Die  Übung  ist  vornehmhch  für  Anfänger  bestimmt,  damit 
diese  lernen,  sich  nach  dem  Fallen  nicht  allzu  unbehilflich  und 
kraftraubend  zu  benehmen. 

(Seite  103  Fallen  und  Aufstehen.) 


Übung  16,  die  Kehrtwendung. 
Kehrtwendung  vorwärts. 

Die  Kehrtwendung  entspricht  einer  Umdrehung  an  Ort 
von  180°. 

Zur  Einübung  zerlegt  sie  sich  zweckmäßig  in   drei   Be- 
wegungen : 

Mit  Bewegungen  Kehrtwendung  rechts  — 


1.  Beinheben  rechts  und  Auf- 
setzen des  Ski  (beide  Knie  in 
leichter  Beuge). 


Bild  19 
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2.  Abwenden  des  Ski  und 

Viertelsrumpfdrehung 

nach  rechts  — 


zumKreuzstand  rechts 
seitwärts. 


Bild  20 


3.  Viertelsrumpfdrehung 
nach  rechts  mit  Heben 
und  Nachziehen  des  linken 
Ski  auf  kürzestem  Wege 
zur  Grundstellung. 


Bild  21 
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Ausführung  auf  Kommando: 

Kehrtwendung  rechts   —  kehrt. 

In  der  Bewegung  wird  auf  das  Kommando  ,, Kehrtwendung 
rechts"  sofort  angehalten  (Grundstellung);  auf  „Kehrt"  wird 
die  befohlene  Umdrehung  vollzogen  und  der  Marsch  fortge- 
setzt. Dies  geschieht,  indem  der  linke  Ski  nicht  in  Grund- 
stellung geht,  wie  dies  bei  Ausführung  „an  Ort"  der  Fall  ist, 
sondern  nach  Beiziehen  sofort  in  Gleitschritt  übergeht.  Der 
Körper  neigt  vor  und  verlegt  damit  sein  Gewicht  auf  diesen 
Ski  (siehe  Übung  27), 


Übung  16a. 


Wenn  die  Kehrtwendung  mit 
Stöcken  ausgeführt  wird,  so 
ist  Übung  16a  zur  Ausbildung 
der  Arme  empfehlenswert. 


In    der    Kreuzstandstellung 
wird  kommandiert: 
Rumpf  rückwärts  —  senkt, 
—  streckt. 


Bild  22 
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Die  Stöcke  sind  etwas  rückwärts,  jedoch  nicht  zu  weit  von- 
einander abstehend,   einzusetzen. 

Die  Übung  ist  langsam  und  mehrere  Male  nacheinander 
auszuführen. 


Übung  17,    Kehrtwendung  rückwärts. 
Kehrtwendung  links  rückwärts  —  kehrt. 

Das  hnke  Bein  hebt  den  Ski  wenig  über  Boden,  (Bild  21) 
geht  in  einem.  Zug  nahe  am  Standbein  nach  rückwärts  um 
dasselbe  herum  und  stellt  ihn  in  verkehrter  Richtung  zum 
Standski  hart  neben  diesen  ab.  Der  Rumpf  folgt  dieser  Be- 
wegung bis  zu  einer  Viertelsdrehung  nach  links  (Kreuzstand 
seitwärts-rückwärts). 

Aus  der  Kreuzstandstellung  seitwärts-rückwärts  wird,  ohne 
darin  zu  verharren,  die  Kehrtwendung  vollendet,  indem  das 
bisherige  Standbein  (rechts)  seitlich  spreizt  und  unter  Anzie- 
hung des  Knies  das  Bein  und  den  Ski  nach  links  in  die  Grund- 
stellung eindreht. 

'f  Die  Kehrtwendung  rückwärts  kann  zur  Erlernung  in  zwei 
Bewegungen  zerlegt  werden: 

1.  Bewegung  zum  Kreuzstand  seitwärts-rückwärts; 

2.  Bewegung  vom  Kreuzstand  zur  Grundstellung  in  neue 
Richtung. 

Die  Kehrtwendung  rückwärts  (180°),  ist  nur  in  der  Ebene 
anwendbar.  Dort  aber  ist  sie,  nach  einiger  Übung,  leichter 
und  rascher  ausführbar  als  die  Wendung  vorwärts.  In  dieser 
Hinsicht  hat  sie  praktischen  Wert. 
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Übung  18,   Winkelschritt. 


a    rechts  Bild  23  b    links 

Winkelschritt  rechts   —  Schritt. 

Der  Winkelschritt  wird  zur  Einübung  in  drei  Bewegungen 
zerlegt: 

Mit  Bewegungen  Winkelschritt:  rechts  — 

Schritt:  Beinheben  rechts  vorwärts  (Skiende  verbleibt 
am  Boden  so  weit,  bis  es  die  Fußmitte  des 
Standbeines  erreicht), 

2:  Auswärtsdrehen  des  Ski  zum  rechten  Winkel 
(Bild  23a), 

3:  Absetzen  des  Ski  unter  gleichzeitiger  Verlegung 
des  Körpergewichts  gleichmäßig  auf  beide  Ski 
(23b). 

Zur  Grundstellung  —  schließt. 

Der  rechte  Fuß  hebt  den  Ski,  dreht  einwärts  und  setzt  in 
Grundstellung  ab. 

Die  Übung  bezweckt  speziell  Vorbereitung  für  den  Dreh- 
schritt an  Ort,  in  der  Fahrt,  das  sog.  Schlittschuhfahren  und 
den  Gräteschritt. 
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Ü  b  u  n  c;  18  a. 


Bild  24 

Winkelschritt  rechts  mit  Rumpfdrehen  und  Ausfall  rechts 
—  Schritt. 

Zur  Grundstellung  —  schließt. 

Ausfallski  ist  flach,  Standski  gekantet.  Die  Kniebeuge  des 
Ausfallbeines  ist  kräftig  auszuführen. 

Die  Grundstellung  kann  auch  nach  der  Richtung  des  Aus- 
fallski erfolgen.    Das  Kommando  lautet: 

Zur  Grundstellung  vorwärts  —  schließt. 

Empfehlenswert  ist  die  Übung:  Winkelschritt  und  Aus- 
fall, mit 

Kniebeugewechsel  —  beugt. 

Der  Körper  geht  in  die  Winkelschrittstellung  zurück,  in- 
dem das  Ausfallbein  (rechts)  sich  streckt  und  das  bisherige 
Standbein  (links)  gleichzeitig  in  starke  Kniebeuge  übergeht. 
Körperhaltung  gerade  mit  Hauptgewicht  auf  dem  linken  Ski. 

Diese  starke  Bein-  und  Rumpfübung  ist  sehr  fruchtbar, 
aber  nicht  wenig  anstrengend;  es  ist  daher  zu  empfehlen,  sie 
nur  einige  Male  unmittelbar  nacheinander  zu  üben. 
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Übung  19,    Beinspreizen   vorwärts. 


Bild  25 

Beinspreizen  rechts  vorwärts  und  Fußspicken  aufwärts  — 
spreizt. 

Kräftiges  Beinspreizen.  Sobald  das  Skiende  nach  vorwärts 
kommt,  setzt  einmaliges,  kurzes,  aber  energisches  Fußspicken 
aufwärts  ein.  Dadurch  wird  die  Skispitze  gegen  oder  bis  an 
die  Schulter  gebracht.  Ein  Einwärtsdrehen  des  Fußes  wäh- 
rend des  Spickens  ist  zu  vermeiden;  ein  Schlag  durch  den 
Ski  wäre  die  Folge. 

Das  Skiende  plaziert  sich  ungefähr  neben  der  Spitze  des 
Standski,  am  Boden  aufliegend. 

Zur  Grundstellung  —  schließt. 

Das  rechte  Bein  wird  kräftig  gehoben.  Durch  gleichzeitiges, 
ruckartiges  Strecken  des  Fußes  wird  der  Ski  in  die  ursprüng- 
liche Richtung  und  in  die  Grundstellung  gebracht. 
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Übung  19  a. 


Bild  26 

Die  Übung  entspricht  derjenigen  Nr.  19;  als  Erschwerung 
tritt  hinzu  das  starke  Aufwärtsdrücken  der  Fußspitze  durch 
kräftiges  Anziehen  des  Ski  über  die  Schulter.  Diese  Übung 
ist  anstrengend  und  mit  gestrecktem  Standbein  sehr  schwierig. 

Ausspannung  in  hohem  Maße  der  Muskeln  an  der  Rück- 
seite des  Beines  vom  Becken  bis  zur  Ferse.  (Gute  Gelenk- 
übung, starke  Wadenspannung.) 

Übung  20,    Beinkreisen    rückwärts. 


Bild  27 
Beinkreisen  links  rückwärts  —  kreist. 


Zarn  und  Barblan',    Der  Skifahrer. 
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Knieheben  vorwärts, Beinkreisen  seitwärts-rückwärts. Durch 
Fußstrecken  wird  das  Skiende  an  die  Brustseite  oder  an  die 
Schulter  gebracht.  Die  Skispitze  wird  in  der  Verlängerung 
des  Standski  leicht  im  Schnee  aufgesetzt  (Bild  27). 

Zur  Grundstellung  —  schließt. 

Durch  Fußheben  und  Auswärtsdrehen  des  Ski  wird  er  auf 
dem  kürzesten  Weg,  ohne  Berührung  des  Bodens,  in  Grund- 
stellung abgesetzt.  Die  Grundstellung  kann  auch  durch 
Beinkreisen  erstellt  werden. 

Gute  Übung  zur  vielseitigen  Beweglichmachung  des  Hüft- 
und  Fußgelenks.  Bei  der  Rückhalte  des  Unterschenkels  müs- 
sen die  Kniebeuger  (gut  verspürbar  an  der  Rückseite  des 
Oberschenkels)  recht  wirksam  arbeiten. 

Übung  20  a. 


Bild  28 

Durch  Rumpfneigen  vorwärts  und  Herunterdrücken  des 
linken  Ski  mit  der  rechten  Hand,  womöglich  in  senkrechte 
Lage,  kann  auch  die  Übung  Nr.  20  eine  Steigerung  der  Schwie- 
rigkeit erfahren. 

Ausspannung  der  Vorderseite  des  Unterschenkels  durch 
starke  Streckung  im  Fußgelenk,  starke  Kniebeugung,  Rumpf- 
übung (Rückenübung). 
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Übung  21,    Standwage  vorwärts. 


Bild  29 

Zur  Standwage  rechts  vorwärts  —  senkt, 
Zur  Grundstellung  —  hebt. 

Die  Übung  wird  ausgeführt  durch  Beinheben  seitwärts 
Hnks,  Kreisen  rückwärts  und  Rumpfneigen  vorwärts. 

Die  Grundstellung  erfolgt  durch  Kreisen  vorwärts  bis  zur 
Seithalte. 

Ausgezeichnete  Gleichgewichts-  und  Rückenübung.  Durch 
das  Skigewicht  müssen  auch  die  Hüftgelenkstrecker  (an  der 
Rückseite  des  Oberschenkels  bis  zum  oberen  Teil  der  Becken- 
gegend) gehörig  arbeiten. 

Übung  22.     Stand  wage   seitwärts. 


Bild  30 

Zur  Standwage  rechts  seitwärts  —  senkt, 
Zur  Grundstellung.  —  hebt. 
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Durch  langsames  Beinheben  links  seitwärts  und  gleich- 
zeitiges Rumpfneigen  rechts  seitwärts  geht  man  in  die  Stand- 
wagstellung seitwärts  über.  Mit  langsamem  Rumpfheben  und 
Beinsenken  wird  in  die  Grundstellung  zurückgekehrt. 

Sehr  gute  Balancierübung,  wirkt  ferner  auf  die  Muskeln  der 
nach  oben  gekehrten  Rumpfseite,  die  Rückenstreckmuskeln 
der  Oberseite  und  auf  Hüften  und  Fußgelenk  ein. 


Übung  23,    S  t  e  m  m  s  t  e  1 1  u  n  g    (beidseitig). 


a  Bild  31  b 

Zur  Stemmstellung  —  Schritt, 
Zur  Grundstellung  —  schließt. 

Die  Stemmstellung  (Bild  31a)  erfolgt  durch  zwei  oder 
mehrere  Seitschritte  nach  links  und  rechts  unter  gleichzeitigem 
Fußdrehen  einwärts,  Absätze  kräftig  auswärts,  Fußspitzen 
einwärts  pressen.  Ski  flach,  sie  berühren  sich  nahezu  mit 
ihren  Spitzen.  Die  Knie  sind  etwas  gebeugt,  der  Körper 
neigt  leicht  vor. 

Die  Grundstellung  kann  aus  beiden  Stellungen  nach  der 
Mitte  (durch  Sprung),  oder  nach  einer  Seite  (durch  Schritt) 
geschlossen  werden. 
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Übung  23  a. 

Zur  Stemmhocke     —  Schritt, 
Zur  Grundstellung  —  schließt. 

Die  Stemmhocke  unterscheidet  sich  von  der  Stemm- 
steUung  nur  durch  stärkeres  Vorneigen  des  Oberkörpers  und 
kräftigere  Kniebeuge. 

Das  Kanten  der  Ski  mehrmals  sich  folgend  in  der  Stemm- 
stellung oder  Stemmhocke,  ist  eine  kräftigende  Übung  für 
die  Fußgelenke. 

Weitere  zweckmäßige  Übungen  für  Ausführung  in  diesen 
Stellungen  sind: 
das    Kniewippen,    wie    wir    es    bei    der    Grätschhocke 

(Übg.  12  b)  beschrieben  haben,  sowie 
das  Körperschrauben  (siehe  Übg.  4). 

Übung  23b. 

Die  Vorwärtsbewegung  in  Stemmstellung  (in  der  Halle) 
erfolgt  durch  kleine  Schritte  oder  auf  weicher  Unterlage  durch 
Gleitschritte  seitwärts-vorwärts  mit  flachen  Ski.  Dies  ge- 
schieht auf  das  Kommando: 

Stemmschritt  —  marsch, 
—  halten. 

Diese  Übung  ist  weniger  schön  als  wichtig,  aber  auch  an- 
strengend. Es  ist  daher  ratsam,  sie  nicht  zu  lange  zu  be- 
treiben, d.  h.  zu  gestatten,  vorübergehend  in  eine  gegen- 
wirkende Stellung  (z.  B.  Gräteschritt)  überzugehen,  wenn 
krampfartige  Schmerzen  sich  einstellen. 

Die  kleineStemm  Stellung  ist  eine  Vorübung  für 
die  stark  gespreizte.  Sie  unterscheidet  sich  von  letzterer  nur 
durch  kleineres  Spreizen. 
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Übung  24,    Halbe  Stemmstelluns;. 


a  Bild  32  b 

Stemmschritt  rechts  —  Schritt, 
Zur  Grundstellung  —  schließt. 

Seitschritt  rechts  und  gleichzeitiges  kräftiges  Fußdrehen 
einwärts.  Der  Fuß  des  Standbeines  kann  aufliegen  (Bild  32  a), 
oder  bei  kräftiger  Kniebeuge  in  Zehenstand  übergehen 
(Bild  32  b).  Ausfallbein  in  leichter,  Standbein  in  kräftiger 
Kniebeuge.  Ausfallski  im  Wechsel  flach  oder  gekantet.  Das 
Ausfallbein  kommt  beim  einseitigen  Stemmen  etwas  seitwärts- 
vorwärts  zu  stehen.  Das  Körpergewicht  lastet  beinahe  voll- 
ständig auf  dem  Standski.  Das  tiefe  Beugen  (Verharren  in 
der  Beugestellung)  und  Strecken  des  Standbeines  mehrmals 
hintereinander  machen  die  Übung  recht  mühsam. 

Die  häufige  Einübung  der  Stemmstellungen  ist  eine  vor- 
zügliche Vorbereitung  für  das  so  wichtige  Stemmfahren.  Sie 
gewöhnt  an  die  unbequeme  und  anstrengende  Ski-  und  Kör- 
perhaltung beim  Stemmen  und  sollte  daher  für  jede  Skiturn- 
stunde auf  dem  Programm  stehen. 

Die  Stemm-  und  Halbstemmstellungen  zeichnen  sich  durch 
starke  Einwärtsdrehung  in  den  Hüftgelenken  aus. 
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ÜbuntT25,    Drehschritt   an    Ort. 


a  Bild  33  b 

Drehschritt  links  —  Schritt. 

Das  linke  Bein  macht  einen  Seitschritt  links;  die  Skienden 
bleiben  beisammen,  während  die  Skispitzen  so  weit  vonein- 
ander abstehen,  daß  die  Ski  einen  Winkel  von  45"  bilden. 
Durch  Nachziehen  des  rechten  Fußes  zur  Grundstellung  nach 
links  ist  der  Drehschritt  und  damit  eine  Achtelswendung 
vollzogen.  Es  ist  darauf  zu  achten,  daß  bei  diesem  Wende- 
oder Drehschritt  bis  zu  mitteltiefem  Schnee  nur  die  Spitze 
gehoben  wird,  während  das  Skiende  am  Boden  verbleibt 
(Bild  33a). 

Zum  Vollzug  einer  Drehung  von  90°  nach  links  bedarf  es 
einer  Wiederholung  der  Übung. 

Das  [Kommando  dafür  lautet:  links  —  um. 

Im  Marsch  wird  befohlen:    Drehschritt  links  —  marsch;  für 
die  Viertelsdrehung:  links  um  —  marsch. 

Nach  der  Wiederholung  des  Drehschrittes  für  die  Viertels- 
drehung im  Marsch  wird  nicht,  wie  dies  für  die  Ausführung 
an  Ort  der  Fall  ist,  die  Grundstellung  eingenommen,  sondern 
das  rechte  Bein  geht,  anstatt  zur  Grundstellung  anzuschließen, 
zum  Gleitschritt  für  die  Vorwärtsbewegung  über. 

Der  Drehschritt  kann  vorerst  in  zwei  Bewegungen  einge- 
übt werden.  Bild  33b  zeigt  den  Moment  der  vollendeten 
ersten  Bewegung. 
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Für  Wendungen  über  90°  wird  das  Umtreten  durch  Dreh- 
schritt —  die  Drehung  geschieht  sozusagen  um  die  Sl<ienden 
herum  —  seltener  zur  Anwendung  kommen. 


Übung  26,   Streckschritt. 


Bild  34 

Streckschritt  rechts   —  Schritt, 
Zur  Grundstellung     —  schließt. 

Die  Streckschrittstellung  wird  eingenommen  durch  das  Vor- 
gleiten des  rechten  Beines.  Die  Beine  sind  bei  kräftiger 
Spreizstellung  vollständig  gestreckt.  Der  rückwärtige  Fuß 
steht  auf  der  Fußspitze,  der  vordere  auf  Ballen  und  Absatz. 

Die  Grundstellung  kann  durch  Anziehen  beider  Beine  in 
die  Schrittmitte  oder  durch  Beugen  des  Schreitbeines  nach 
vorwärts  verlegt  werden. 

Vorzügliche  Gelenkübung  zur  Anspannung  der  Bein- 
muskulatur. 
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Übung  27,   Gleitschritt. 


Bild  35 

Für  einzelne  Schritte: 

Gleitschritt  rechts    —  Schritt, 
Zur  Grundstellung  —  schließt. 

Für  den  Marsch: 
Gleitschritt  —  marsch;  —  halten. 

Der  Ski  wird  um  seine  halbe  Länge  vorgeschoben  unter 
Belastung  durch  den  in  Kniebeuge  vorgeneigten  Körper.  Mit 
dem  Vorschieben  des  einen  Fußes  wird  die  Ferse  des  rück- 
gestellten gehoben.  (Bild  35.)  Der  rückwärtige  Ski  gleitet, 
durch  die  Fußspitze  gezogen,  leicht  belastet  nach  und  wird 
zu  neuem  Schritt  vorgeschoben,  bevor  die  Gleitbewegung 
aufhört.  Im  Moment  des  Überholens  des  anderen  Ski  nimmt 
er  die  stoßartig  wirkende  Körperbelastung  auf,  was  bei 
ebenem  oder  abfallendem  Boden  ein  Nachgleiten  bewirkt. 

Die  Stockhilfe  beim  Gleitschritt  bezweckt,  dem  Körper 
größeren  Schwung  zu  geben,  wobei  Beine  und  Füße  die 
doppelte  Aufgabe  erfüllen  müssen,  den  Körper  zu  tragen  und 
die  Ski  in  schmaler  Spur  stilgerecht  zu  führen. 

73 


Der  Gleitschritt  ist  die  normale  Schrittart  für  die  Fortbe- 
wegung des  Skifahrers.  Wie  der  Name  schon  andeutet,  sollen 
die  Ski  gleiten,  sie  dürfen  daher  nicht  vom  Boden  gehoben 
werden.  Die  Tätigkeit  des  Skischrittes  kennt  aber  kein 
Schreiten  im  gewöhnlichen  Sinne  des  Wortes,  da  weder 
Abstoßen  noch  Ausholen  darin  vorkommen,  sondern  es  ist 
eine  fortwährende  Gewichts-  und  Körpereinwirkung  auf  das 
jeweils  vorgeführte,  gebeugte  Bein.  Dieses  findet  für  die  Vor- 
wärtsbewegung keine  Unterstützung  durch  Abstoßen  des 
rückwärtigen  Beines,  das  rückgleitend  ausweichen  würde. 

Der  Gleitschritt  erstellt  die  enge  Fühlung  zwischen  Fahrer 
und  Ski  und  erschafft  das  Gefühl  des  Verwachsenseins  mit  den 
Hölzern.  Ein  durch  Gewicht  und  Körperhaltung  richtig  unter- 
stützter Gleitschritt  gestattet,  große  Skimärsche  ohne  er- 
hebliche Ermüdung  auszuführen. 

Jede  Gelegenheit  zu  seiner  Anwendung  sollte  ausgenutzt 
werden.  Es  ist  keineswegs  empfehlenswert,  die  Ski  bei 
guten  Schneeverhältnissen  auf  den  Übungsplatz,  womöglich 
bis  zum  Start  zu  tragen.  Durch  den  Marsch,  eben  und  bergan, 
wird  die  Technik  des  Fahrens,  die  wesentlich  Übungssache 
ist,  gefördert  und  die  Fuß-  und  Beinmuskulatur  eingewöhnt. 
Die  Verbindung  von  Fuß  und  Ski  wird  auf  diese  Weise  nicht 
erst  im  Verlauf  der  Abfahrt  hergestellt. 

Für  Skikurse  ist  es  ratsam,  dem  Gleitschritt  auf  ebenem 
Übungsplatz  in  leicht  zu  übersehendem  Rechteck  oder  Qua- 
drat einige  Zeit  zur  Einlernung  zu  widmen.  Die  Schüler 
bewegen  sich  hintereinander  in  der  gleichen  Spur.  Der  sich  im 
Innern  des  Vierecks  aufhaltende  Instruierende  verschafft  sich 
so  die  Möglichkeit  guter  Beobachtung  und  Einwirkung. 
Unsere  Erfahrungen  mit  Leuten,  die  Skikurse  absolviert 
haben,  ließen  erkennen,  daß  der  praktische  Wert  des  Gleit- 
schrittes und  die  Schwierigkeit  seiner  korrekten  Ausführung 
von  Kursleitern  vielfach  verkannt  werden.  Mit  Rücksicht 
auf  die  große  Bedeutung  des  Gleitschrittes  für  den  Anfänger 
verdient  dieses  ABC  der  Skifahrkunst  vollste  Würdigung. 
Das  Hauptaugenmerk  ist  auf  schmale  Spur  und  leichte, 
zwanglose  Skiführung  und  Körperhaltung  zu  richten. 
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Übung   27a,    Gleitschritt     mit    tiefer     Beuge 
des    Ausfallbeines. 


Bild  36 

Gleitschritt  rechts  mit  tiefer  Kniebeuge  —  Schritt, 
Zur  Grundstellung  —  schließt. 

Wenn  es  sich  um  fortgesetztes  Schreiten  handelt. 

Gleitschritt  mit  tiefer  Kniebeuge  —  marsch;  —  halten. 

Auf  den  Gleitschritt  mit  tiefer  Kniebeuge  treffen  bezüg- 
lich Ausführung  in  der  Hauptsache  die  Grundsätze  des  Gleit- 
schrittes zu.    (Übung  27.) 

Hinzu  kommen:  kräftiges,  ruckartiges  Kniebeugen  des 
Ausfallbeines  und  energisches  Vorwerfen  des  Oberkörpers. 
Diese  Körperaktion  erzeugt  ein  merkliches  Nachgleiten,  in 
welchem  bis  kurz  vor  Stillstand  in  Kniebeugestellung  (Bild  36) 
zu  verharren  ist. 

Zur  Fortsetzung  der  Übung  richtet  sich  der  Körper  —  noch 
in  Gleitbewegung  —  auf,  das  rückgestellte  Bein  wird  nach 
vorn  geschoben  zur  Aufnahme  der  für  die  weitere  Vorwärts- 
bewegung erforderlichen  Gewichts-  und  Körperhilfen. 

Diese  Übung  ist  anstrengend;  sie  ist  mit  Vorteil  in  Ab- 
wechslung mit  dem  gewöhnlichen  Gleitschritt  zu  betreiben. 

Die  Gleitschrittstellung  mit  leichter  bis  tiefer  Kniebeuge 
wird  angewendet,  wenn  es  sich  darum  handelt,  das  Körper- 
gewicht auf  eine  lange  Basis  zu  verlegen,  um  Runsen,  Gräben, 
Wege  zu  durchqueren;  oder  auch  beim  Springen,  um  ela- 
stisches, standsicheres  Aufkommen  auf  der  Bahnfläche  zu 
vermitteln  usf.  (Bilder  58,  129,  134,  141). 
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Übung   27 b,    Gleitschritt     mit    tiefer    Beuge 
des    rückgestellten    Beines. 


Bild  37 
Gleitschritt  links  mit  tiefer  Kniebeuge  rechts  —  Schritt, 
Zur  Grundstellung  —  schließt. 

Bei  fortgesetztem  Schreiten; 
Gleitschritt  mit  tiefer  Kniebeuge  des  rückwärtigen  Beines 

—  marsch,  —  halten. 
Das  um  halbe  Skilänge  vorgeführte  Bein  ist  in  leichter,  das 
rückwärtige  in  möglichst  tiefer  Kniebeuge.    Der  Oberkörper 
neigt  zurück.   Das  Gewicht  lastet  beinahe  ganz  auf  dem  rück- 
gestellten Bein,  das  auf  der  Fußspitze  steht. 

Die  Übung  ist  gleich  empfehlenswert  für  Kräftigung  der 
Füße,  der  Knie  als  auch  für  Schaffung  des  Gleichgewichts. 

Ü  b  u  n  g  28,   S  c  h  n  e  1 1  s  c  h  r  i  1 1. 


Bild  38 
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Aus  Grundstellung,  oder  einer  Schrittart: 

Schnellschritt  —  marsch;  —  halten. 

Zum  Übergang  in  den  Gleitschritt: 

Gleitschritt  —  marsch. 

Der  Schnellschritt  ist  ein  rascher  Gleitschritt,  für  den  hin- 
sichtlich Spu"-  und  Skituhrung  die  Grundsätze  des  Gleit- 
schrittes (Übung  27)  maßgebend  sind.  Er  ist  mühsam  und 
anstrengend,  indem  die  Parallelführung  der  Ski  in  enger  Spur 
durch  die  Schnelligkeit  der  Bewegung  sehr  erschwert  wird. 

Der  Schnellschritt,  der  hohe  Anforderungen  an  Lunge  und 
Herz  stellt,  ist  mit  untrainierten  Leuten  aus  diesem  Grunde 
mit  aller  Vorsicht  und  vorerst  nur  auf  kurzer  Strecke  zu  üben. 

Er  dient  vornehmlich  der  Beherrschung  der  Ski,  der  Er- 
höhung der  körperlichen  Beweglichkeit  und  der  Ausdauer. 
Für  Dauerläufer  daher  zu  empfehlen,  mit  vernünftiger,  lang- 
samer Steigerung  der  Distanz. 

Vielseitige  Übung  mit  stärkerer  Einwirkung  auf  Atmung 
und  Kreislauf. 

Übung  29,    Laufschritt. 


Bild  39 

Aus  Grundstellung,  oder  einer  Schrittart: 

Laufschritt  —  marsch;  —  halten. 

Zum  Übergang  in  den  Gleitschritt: 

Gleitschritt  —  marsch. 
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Der  Laufschritt  unterscheidet  sich  wesenthch  vom  Gleit- 
und  Schnellschritt.  Die  Ski  verbleiben  nicht  am  Boden, 
sondern  werden  bei  jedem  Schritt  kräftig  gehoben.  Das  Ab- 
stoßen durch  die  Fußspitze  bewirkt,  daß  der  Ski,  besonders 
aber  die  Spitze,  in  den  Schnee  getreten  wird  und  daraus 
immer  wieder  durch  kräftiges  Aufwärtsdrücken  der  Fußspitze 
gehoben  werden  muß.  Es  kann  sich  im  Moment  des  Ab- 
setzens  des  Ski  ein  Gleiten  ergeben,  das  aber  sofort  durch  das 
Abstoßen  und  Ausholen  gebremst  oder  unterbrochen  wird. 
Ein  Nachgleiten,  wie  dies  beim  Gleitschritt  der  Fall  ist,  kann 
bei  richtiger  Ausführung  des  Laufschrittes  nicht  erwartet 
werden.  Das  Bild  39  illustriert  die  Körper-,  Arm-  und  Fuß- 
tätigkeit gut, 

Beherrschung  der  Ski,  Ausbildung  von  Herz  und  Lunge  ist 
der  Zweck  dieser  Übung,  Auch  hier  ist  in  gleicher  Weise  wie 
beim  Schnellschritt  Vorsicht  mit  untrainierten  Leuten  ge- 
boten. 

Ü  b  u  n  g  30,    S  e  i  t  s  c  h  r  i  1 1. 

Seitschritt  rechts  —  Schritt. 

Beim  Seitschritt  wird  das  schreitende  Bein  leicht  vom  Bo- 
den gehoben  und  der  Ski  in  wagrechter  Stellung  (Abwärts- 
drücken der  Fußspitze)  in  leichter  Grätschstellung  abgesetzt, 
Ski  parallel.  Ohne  in  dieser  Stellung  zu  verharren,  wird  der 
bisherige  Standski  zur  Grundstellung  nachgezogen. 

Das  Seittreten  ist  in  einem  oder  mehreren  Schritten  nach- 
einander zu  üben.  Die  Einzelbewegungen,  abwechslungsweise 
nach  links  und  rechts,  sind; 

Mit  Bewegungen  Seitschritt  rechts  — 
Schritt:    Seitschritt  rechts  zur  Grätschstellung, 

2 ;    Nachziehen  des  linken  Beines  zur  Grundstellung 
nach  rechts. 

Es  ist  darauf  zu  achten,  daß  beim  Seitschritt  die  Ski  par- 
allel zueinander  stehen,  und  daß  der  schreitende  Ski  flach 
abgesetzt  wird. 

In  der  Fahrt  ausgeführt,  erlaubt  der  Seitschritt  ein  Weg- 
treten aus  der  Spur,  ähnlich  dem  Drehschritt,  nur  mit  dem 
Unterschied,  daß  die  Fahrtrichtung  nicht  geändert  wird. 
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Übung  31 ,    D  r  e  h  s  c  h  r  i  1 1  im  Marsch. 


Bild  40 
Drehschritt  rechts  (im  Marsch)  —  marsch;  —  halten. 

Aus  der  normalen  Schmalspur  wird  durch  einen  Dreh- 
schritt rechts  in  eine  neue  Spur  eingeschwenkt.  Der  aus  alter 
Spur  durch  starkes  Kanten  abstoßende  Standski  wirft  den 
Körper  durch  Drehung  nach  rechts  in  die  neue  Fahrtrichtung. 
Der  in  neuer  Spur  flach  aufzusetzende  rechte  Ski  erhält  durch 
die  Körper-  und  Gewichtsbelastung  den  Gleitschub.  Das 
rechte  Bein  ist  in  diesem  Moment  in  Kniebeuge,  das  linke  bei- 
nahe gestreckt  (Bild  40),  Der  rückwärtige  Ski  wird  knapp 
über  Boden  gehoben  und  zur  Normalspur  nach  rechts  nach- 
gezogen. 

Diese  Übung  ist  vorerst  in  der  Ebene  einzulernen  und  später 
an  Hänge  mit  leichtem  Gefälle  zu  verlegen.  Der  Drehschritt 
erlaubt  eine  plötzliche  Abweichung  von  ungefähr  45"  aus  der 
ursprünglichen  Fahrtrichtung, 

In  der  Praxis  ist  der  Drehschritt  vielfach  anwendbar;  z.  B, : 
für  Richtungsänderungen,  Wegtreten  aus  alten  Spuren,  bei 
Bruchharscht,  Ausweichen  von  kleineren,  durch  die  Wieder- 
holung der  Übung  auch  größeren  Geländehindernissen  usf. 

Übung  32,  Seitsprung. 

Seitsprung  rechts  —  Sprung. 

Ausführung  aus  halbtiefer  Hocke.  Füße  und  Knie  ge- 
schlossen.   Ski  parallel  und  horizontal. 

Der  Körper  lehnt  im  Moment  des  Abstoßens  nach  der 
Sprungseite.  Die  Knie  sind  stark  anzuziehen.   Der  Aufsprung 
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erfolgt  in  Kniebeuge,  Ski  auf  gleicher  Höhe.  Der  Stock,  der 
nach  außen  hart  neben  dem  Körper  eingesetzt  wird,  unter- 
stützt den  Sprung  durch  Abstoßen. 

Ü  b  u  n  g  33,    D  r  e  h  s  p  r  u  n  g    an    Ort. 
Drehsprung  an  Ort  (Viertelsdrehung)  rechts  —  Sprung. 

Dieser  ist  vom  Sprung  an  Ort  nur  durch  die  Drehung  ver- 
schieden. 

Der  Körper  schnellt  aus  halbtiefer  Hocke  mit  geschlossenen 
Knien  und  Füßen  kräftig  vom  Boden  ab  und  vollzieht  so- 
fort die  Viertelsdrehung.    Skiführung  parallel  und  horizontal. 

Unter  Drehsprung  an  Ort  rechts  oder  links  soll  nur  eine 
Wendung  von  ca.  90°  verstanden  sein.  Drehungen  bis  zu  180'' 
und  darüber  werden  speziell  befohlen  mit: 

Drehsprung  an  Ort  mit  halber  (dreiviertel)  Drehung  rechts 
—  Sprung. 

Der  Sprung  an  Ort  (Übung  7a)  und  der  Drehsprung  an  Ort 
sind  die  turnerischen  Vorübungen  für  den 

Drehsprung  in  der  Fahrt, 
(siehe  Kapitel:  Schwünge  und  Drehsprung). 

Wir  messen  diesen  Sprungübungen  außer  dem  genannten 
direkt  praktischen  Wert  auch  außerordentliche  Bedeutung 
für   die    Skibeherrschung   bei. 

Übung  34,    Treppenschritt. 

Treppenschritt  links   —  marsch, 
—  halten. 

Es  ist  ein  Seitschritt  mit  vorausgehendem  starkem  Knie- 
heben des  Ausfallbeines  (Bild  11). 

Mit    Bewegungen    Treppenschritt   links   — 

1.  =  Knieheben  links. 

2.  =  Seitschritt  links  (Ski  parallel  absetzen). 

3.  =  Rechtes  Bein  nach  links  zur  Grundstellung. 
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In  Verbindung    mit    einer  Vorwärtsbewegung    (Bild  50): 

Treppenschritt  links  vorwärts  —  marsch, 

—  halten. 

Vorübung  für  gleichnamige  Übung  im  Gelände.  Zu  achten 
ist  auf  recht  kräftiges  Knieheben  und  starke  Beuge  des 
schreitenden  Beines  beim  Absetzen. 

In  Querfahrt  an  Hängen  wird  die  Treppenschrittstellung 
auch  für  die  Abfahrt  angewendet.  (Bild   125.) 

Übung  35,   Gräteschritt  (auch  Scherenschritt). 

In  Grundstellung  oder  im   Marsch  wird  befohlen: 
Gräteschritt  —  marsch, 
—  halten. 
Oder,  wenn  die  Vorbewegung  in  anderer  Schrittart  (z.  B. 
Gleitschritt)  fortgesetzt  werden  soll: 

Gleitschritt  —  marsch. 
Die  Ausführung  dieser  Übung  entspricht  dem  Gräteschritt 
am  Hang,  auf  die  Ebene  übertragen.    Kräftiges  Auswärts- 
drehen und  tiefe  Beuge  des  schreitenden  Beines.    Der  Körper 
neigt  stark  vor  (Seite  94  Bilder  46  und  47). 

Übungszerlegung. 

Mit    Bewegungen    Gräteschritt   links   — 

eins:  Seitschritt  links  schräg-vorwärts  (Bild  46); 

zwei:  Gegenschritt  rechts  (Bild  47); 

drei:    zur  Grundstellung  (in  bisherige  Fahrtrichtung). 

Die  Übungen:  Kleiner-  (Bild  48)  und  Halbgräteschritt 
werden  sinngemäß  ausgeführt  (Seite  96  und  97). 

In  der  Halle  ist  der  Gräteschritt  nicht  sehr  ermüdend,  er 
kann  daher  mehrere  Minuten  ohne  Unterbruch  betrieben 
werden.  Wenn  auch  diese  Schrittart  auf  der  Tour  möglichst 
vermieden  wird,  da  sie  an  ihr  zuständigem  Ort  (steilem  An- 
stieg) kräfteraubend  ist,  so  hat  sie  doch  in  der  Halle,  als 
Übung  für  die  Beherrschung  der  Ski,  ihren  Wert. 

Übung  36,   Schlittschuhschritt. 

In  Grundstellung  oder  in  der  Bewegung: 
Schlittschuhschritt  —  marsch, 
—  halten. 
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Zur  Fortsetzung  in  anderer  Schrittart  (z.  B.  Stemmschritt): 
Stemmschritt  —  marsch. 

Die  Ski  sind  gleitartig  (schiebend),  nicht  schrittartig,  wie 
beispielsweise  beim  Gräteschritt,  abzusetzen.  Das  Knie  des 
Ausfallbeines  ist  gebeugt,  während  das  abstoßende  sich 
beinahe  streckt.  Der  Körper  neigt  stark  nach  der  Ausfall- 
richtung (Bild  63). 

Zerlegt  in  Bewegungen: 
Mit    Bewegungen    Schlittschuhschritt 

rechts  — 
eins:     Drehschritt  rechts  (Bilder  59  und  63); 

zwei  :    Heranziehen  des  linken  Beines  und  Kreuzen  der 

Ski  (Bild  64); 
drei:    Abstoßen   mit   Standski    und    Schlittschuhschritt 
links    (d.    h.    Gegenschritt    in    nahezu    doppelt    so 
großem  Winkel  zum  Drehschritt  rechts); 
vier:   das  rechte  Bein  setzt  in  bisherige  Fahrtrichtung  ab> 

das  linke  geht  nach  rechts  in  Grundstellung. 
Wenn  auch  in  der  Halle  das  Gleiten  in  der  Regel  vollständig 
fehlt,  so  kann  doch  das  Wesen  des  Schlittschuhfahrens  mit 
Ski  turnmäßig  recht  gut  erfaßt  werden  (Seite  115,  Bilder  63 
und  64). 

Übungen   für  Ausführung    zu  Hause  oder  auf 
beschränktem    Platz. 
Die  Übungen: 
Nr.     1.   Fuß-  und  Kniewippen  in  Grundstellung 

2.  Rumpfdrehen 

3.  Rumpfbeugen  und  -kreisen 

4.  Körperschrauben 

5.  Wippen  in  Abfahrtsstellung 

6.  Kniebeuge 

7.  Hockwippen,  Tiefhocke 

8.  Wippen  in  Kauerstellung 

9.  Knieheben 

12b.Wippen  in  Grätschhocke 
23.  und  24,  Stemmstellungen 

beanspruchen  wenig  Platz  und  eignen  sich  daher  vornehmlich 
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für  das  Zimmerturnen.   Vervollständigt  durch  die  Übungen: 
Nr.  37.  Gleitschritt  an  Ort 

,,   38.  Gleitschritt  mit  tiefer  Kniebeuge 

,,   39.  Wiegeschritt 

,,    40.  Laufschritt  an  Ort 
dienen  sie  in  befriedigendem  Maße  dem  Zweck:  Geschmeidig- 
keit des  Körpers  und  Beherrschung  der  Ski. 

Übung  37,    Gleitschritt   an   Ort. 

Gleitschritt  an  Ort  links  —  marsch, 
—  halten. 

Auf  das  vorbereitende  Kommando  wird  der  linke  Ski  um 
ungefähr  Viertelslänge  vorgeschoben,  der  Körper  ist  auf- 
gerichtet, die  Knie  gestreckt.  Das  Körpergewicht  ruht  gleich- 
mäßig auf  beiden  Ski.  Auf  ,, marsch"  neigt  der  Körper  unter 
kräftigem  Kniebeugen  des  vorgestellten  Beines  nach  vorn.  Die 
Ferse  des  lückgestellten  Fußes  ist  gehoben,  das  Knie  wenig 
gebeugt  (Bild  35).  In  dieser  Stellung  soll  nicht  verharrt 
werden,  sondern,  nach  elastischem  Kniebeugen  sind  Körper 
und  Knie  wieder  zu  strecken.  Die  Übung  ist  bis  auf ,, halten" 
fortzusetzen.  Hierauf  wird  die  Grundstellung  nach  vorwärts 
oder  besser  nach  rückwärts  erstellt. 

Übung   38,     Gleitschritt    an    Ort    mit    tiefer 
Beuge   des   Ausfallbeines. 

Gleitschritt  an  Ort  rechts  mit  tiefer  Kniebeuge  —  marsch, 

—  halten. 

Die  Ausführung  dieser  Übung  entspricht  derjenigen  von 
Nr.  37  bis  auf  die  Ausfallstellung  und  die  Kniebeuge,  die  beide 
viel  kräftiger  zu  machen  sind  (Bild  36).  Durch  allmähliche 
Tempozunahme  kann  die  Wirkung  erhöht  werden. 

Ü  b  u  n  g  39,   W  i  e  g  e's  c  h  r  i  1 1. 

Wiegeschritt  links   —  marsch, 
—  halten. 
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Der  linke  Ski  wird  auf  „Wiegeschritt  links"  um  eine  Schritt- 
länge vorgeschoben.  Auf  ,, marsch"  erfolgt  vorerst  die  halb- 
tiefe Kniebeuge  des  vorgestellten  Beines  unter  Vorneigung 
des  Körpers,  wie  beim  Gleitschritt.  Ohne  in  dieser  Stellung 
zu  verharren,  geht  der  Körper  wiegeartig  in  die  Ausgangs- 
stellung zurück  und  neigt  leicht,  unter  Streckung  des  linken 
und  kräftigem  Beugen  des  rechten  Beines, 
nach  rückwärts  (Bild  37).  Nach  kurzem  Verharren  wiederholt 
sich  die  Übung  in  der  beschriebenen  Weise,  sofern  nicht 
halten  befohlen  wird,  worauf  die  Einnahme  der  Grundstellung 
erfolgt. 

Übung  40,    Laufschritt   an    Ort. 

Laufschritt  an  Ort  —  marsch, 
—  halten. 

Er  wird  ausgeführt  wie  der  Laufschritt  mit  dem  Unter- 
schied, daß  der  Körper,  um  den  Stoß  nach  vorwärts  zu  ver- 
meiden, nicht  vorneigt,  sondern  gerade  aufgerichtet  bleibt. 
Das  Heben  der  Ski  erfolgt  in  unveränderter  Weise. 

Der  Laufschritt  an  Ort  ist  für  die  Skiführung  und  als 
Dauerübung  mit  Steigerung  der  Anforderungen  ein  ausge- 
zeichnetes Trainierungsmittel.  Aber  gleich  dem  Laufschritt 
ist  auch  bei  dieser  Übung,  die  Herz  und  Lunge  besonders 
stark  in  Mitleidenschaft  zieht,  bei  sportsungewohnten  Leuten 
Vorsicht  geboten. 
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DIE  FAHRTECHNIK 


4.  Das  Fahren  in  der  Ebene  und  bergan 
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A.     Inder  Ebene. 

Aus  dem  Gleitschritt  entwickelt  sich  das  Fahren  in  der 
Ebene.  Es  wäre  verfehlt,  diesem,  als  der  einfachsten  und 
normalsten  Art,  sich  auf  dem  Schnee  zu  bewegen,  nur  halbe 
oder  keine  Aufmerksamkeit  zu  schenken.  Es  gehört  vielmehr 
die  ausdauerndste  Sorgfalt,  die  auch  nichts  nebensächlich 
findet,  dazu,  um  aus  dieser  Bewegungsart  auf  Ski  das  heraus- 
zuholen, was  sie  bieten  kann. 

Während  der  Gleitschritt  in  gemachter  Spur  geübt  wird, 
liegt  der  Hauptreiz  der  Fahrt  ins  Gelände  darin,  daß  immer 
wieder  neu  gespurt  werden  muß.  So  langweilig  der  Gedanke 
sein  mag,  auf  lange  Stunden  hin  eine  Skispitze  scharf  an  der 
anderen  vorbeizuführen  und  immer  wieder  dasselbe  zu  tun, 
draußen  auf  hoher  Schneeschicht  sieht  alles  anders  aus.  Der 
Schnee  ist  nicht  heute,  wie  morgen;  im  Wald  ist  er  flaumig, 
auf  offenem  Felde,  wenn  es  recht  kalt  ist,  knirscht  er  unter 
dem  Ski,  und  bei  jedem  Schritt  rieselt  ein  feiner,  körniger 
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Bild  41 

Staub  über  den  glatten  Rist,  und  wieder  ist  die  Schneefläche 
ganz  anders  auf  der  Paßhöhe,  wo  der  Wind  nie  zur  Ruhe 
kommt,  oder  am  sonnigen  Hang,  wo  mitten  im  Winter  der 
Schweiß  von  der  Stirne  tropft. 

Diese  Mannigfaltigkeit  ist  fast  ohne  Grenzen,  und  ständig 
und  stetig  soll  Skispitze  an  Skispitze  leicht,  flüchtig,  ohne  Rast, 
ohne  Hast  vorbeigeführt  werden.  Der  Körper  aber  wiegt  sich, 
immer  leicht  nach  vorn  geneigt,  von  einem  Bein  aufs  andere, 
von  Ski  auf  Ski,  nicht  im  Ruck,  sondern  im  ständigen  Fluß, 
als  würde  er  die  Beine  mitziehen  und  nicht  von  ihnen  ge- 
tragen werden.  So  sieht  der  ruhige,  ausdauernde  Skischritt 
aus  (Bild  41).  Es  lohnt  sich  vollauf,  auch  ihm  seineAufmerksam- 
keit  dauernd  und  immer  wieder  frisch  ansetzend  zu  schenken 
und  viel  ohne  Benützung  der  Stöcke  zu  fahren  (Bild  35), 

Unsere  Verhältnisse  zwingen  uns,  einen  Stil  auszufeilen, 
der  auf  Dauerleistung  berechnet  ist.  Es  entspricht  dieser  Ab- 
sicht, daß  jede  Kleinigkeit  berücksichtigt  wird,  die  Kräfte  zu 
schonen  verspricht  oder  Gelegenheit  zum  Ausruhen  gibt.  So 
sehr  wir  die  Eleganz,  die  Geschmeidigkeit  und  schwungvolle 
Form  schätzen,  die  im  Skifahren  Ausdruck  findet,  vergessen 
dürfen  wir  nie,  daß  dies  regelmäßig  Augenblicke  großer  bis 
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Bild  42 

größter  Kraftanstrengung  sind.  Dem  muß  ein  Gegengewicht 
gegeben  werden;  es  müssen  Momente  der  Trägheit  und  der 
Rast  gesucht  werden.  Diese  finden  sich  zu  einem  großen 
Teil  in  der  zweckmäßigen  Ausnützung  des  Eigengewichtes, 
dessen  Druckwirtcung  durch  die  glatte  Unterfläche  des  Ski 
in  Bewegung  umgewandelt  wird. 

Der  Körper,  der  vorgeneigt  auf  dem  gebeugten  Bein  ruht, 
sucht  seine  Eigenbewegung  auf  den  Ski  zu  übertragen,  und 
ehe  der  Ski  so  recht  zum  Stehen  gekommen  ist,  hat  schon 
der  andere  die  Bewegung  übernommen.  Aber  nicht  genug 
damit,  die  Stöcke,  die  ganz  hart  neben  dem  Ski  eingesetzt 
werden,  unterstützen  diesen  Schub  nach  vorwärts  und  geben 
ihm  Dauer.  Umgekehrt  aber  rastet  das  Bein,  welches  nach- 
geschleppt wild,  bei  jedem  Schritt  einen  Augenblick  aus,  in- 
dem es  sich  nicht  selber  trägt  und  noch  viel  weniger  den  Ski 
vom  Schnee  weghebt,  sondern  diesen  mit  seinem  Eigengewicht 
belastet  und  nur  gerade  so  viel  Kraft  ausgibt,  als  nötig  ist, 
um  den  Ski  gleitend  vorzuziehen  (Bild  42).  Viel,  viel  Energie 
ist  auf  diesem  Wege  zu  ersparen.  Dies  gelingt  aber  nur  dem, 
der  so  lange  bei  jedem  Schritt  mit  Willen  und  Denken  dabei 
ist,  bis  das  Beabsichtigte  zur  Gewohnheit  wird,  und  er  recht 
viel  von  seinem  Körpergewicht  nicht  vorwärts  trägt,  sondern 
vorwärts  zieht  und  schiebt. 

Verschieden  von  diesem  Postgaulschritt  des  Dauerfahrers 
sieht  der  angestrengte  Trab  des  Schnelläufers  aus,  doch  wirken 
in  beiden  Fällen  die  gleichen  Elemente  mit,  ja  sie  sollen  für 
den    Schnellauf   mit   besonderer   Sorgfalt   gepflegt   werden. 
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Bild  43 

damit  durch  die  übermäßige  Anstrengung  der  Stil  nicht  ver- 
dorben, sondern  gekräftigt  werde.  Noch  stärker  neigt  sich 
der  Körper  vor  beim  Schnellauf,  noch  tiefer  läßt  sich  der 
Fahrer  in  die  Knie,  die  Hände  greifen  mit  den  Stöcken 
weiter  aus,  stoßen  kräftiger  ab,  alle  Kräfte  sind  bestrebt, 
das  Gleiten  zu  erhöhen  und  die  Fahrt  zu  beschleunigen 
(Bild  43).  Die  Anstrengungen,  die  bei  einem  Rennen  gemacht 
werden,  sind  ganz  gewaltige.  Um  so  mehr  muß  das  geistige 
Bestreben  darauf  zielen,  die  angesetzten  Kräfte  mit  vollster 
Wirkung  auszubeuten,  was  nichts  anderes  heißen  kann,  als 
die  Ski  immer  genau  in  der  Laufrichtung  zu  führen,  die 
Stöcke  so  einzusetzen,  daß  der  Abstoß  nach  vorwärts  und 
nicht  seitwärts  treibt  und  den  Körper  ständig  in  seiner 
fließenden  Bewegung  zu  erhalten. 

Gerade  weil  durch  das  wechselseitige  Vorführen  der  Stöcke 
(Bild  42)  gleichzeitig  mit  dem  Gegenfuß  ein  Teil  des  Stoßes 
verlorengeht  oder  ein  zu  kräftiger  Stoß  den  Körper  nach  der 
Gegenseite  drängt,  wendet  man  im  Schnellauf  für  die  Stöcke 
eine  Art  Galopptakt  an.  Die  Stöcke  werden  gleichzeitig 
(Bild  43)  oder  nahezu  gleichzeitig  (Bild  41)  vorgetragen  und 
eingesetzt,  ähnlich  wie  beim  andalusischen  Trab  die  Hinter- 
hand des  Pferdes  galoppiert,  während  die  Vorderhand  im 
Trab  bleibt.  Es  zeigt  sich  dabei,  daß  beim  Skifahrcr  Arme 
und  Stöcke  nicht  nur  in  der  äußeren  Form,  sondern  auch  mit 
Rücksicht  auf  die  Wirkung  die  Aufgaben  des  Hinterkörpers 
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der   Vierfüßer   übernommen   haben;   sie    treiben   vorwärts, 
während  die  Beine  nur  tragen  und  gar  nicht  stoßen. 

Die  Stöcke  übernehmen  faktisch  die  Funktion  von  GUed- 
maßen,  die  aus  den  Schultern  herauswachsen.  Ihre  Aufgabe 
ist  es,  den  Körper  zu  tragen  und  in  der  Bewegungsrichtung 
vorwärtszuschieben.  Diesen  Zweck  erfüllen  sie  nur  dann 
ohne  nutzlose  Kraftvergeudung,  wenn  sie  wie  Füße  bewegt 
werden,  wenn  sie  möglichst  wirksam  unter  dem  Stützpunkt, 
der  Schulter,  eingesetzt,  also  ganz  nahe  beim  Körper  und  so 
geführt  werden,  daß  der  Arm  in  einfachster  Bewegung  nach 
vorwärts  bei  jedem  Schritt  den  Stock  wie  ein  angewachsenes 
Stück  nachschleppt,  einsetzt  und  als  Stütze  gebraucht.  Jedes 
Rudern  in  der  Luft,  jedes  Stemmen  seitwärts  ist  zweckwidrige 
Ausgabe  von  Kraft.  Auch  dieser  Teil  der  Fahrkunst,  die 
Stockführung,  muß,  um  gut  zu  werden,  sehr  lange  und  mit 
immer  frischer  Aufmerksamkeit  geübt  werden,  bis  auch  sie 
zur  natürlichen  Gewohnheit  wird. 
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Bild  44.     Patrouille  schön  geschlossen,  in  gutem  Langlaufstil 

B.    A  m  H  a  n  g. 

Das  Fahren  bergan  ist  die  große  Mühe  des  Skifahrers,  ohne 
die  keine  Freude  zu  erkaufen  ist.  Die  Anstrengung,  mit  Ski 
an  den  Füßen,  die  trotz  aller  Sorgfalt  immer  noch  etwas 
Schnee  mitschleppen,  eine  Höhe  zu  erreichen,  ist  groß.  Aber 
auch  sie  läßt  sich  durch  Anpassen,  durch  konsequente  Beob- 
achtung der  wichtigsten  Regeln  und  durch  kluges  Wirtschaften 
mit  den  vorhandenen  Kräften  so  mäßigen,  daß  der  Körper 
noch  in  voller  Kraft  und  Tatenlust  auf  dem  Gipfel  sich  der 
Talfahrt  freuen  kann. 

Mehr  als  bei  irgendeiner  anderen  Anstrengung  heißt  es 
hier  von  vornherein  damit  rechnen,  daß  die  Hälfte  der  Kräfte 
dem  Körper  durch  die  Lungen  zukommt.  Es  gibt  in  allen 
Dingen  Eiferer,  die  nur  das  erstrebte  Ziel  sehen  und  die 
Mittel,  die  dazu  führen,  ganz  vernachlässigen.  So  ist  es  auch 
mit  vielen  guten  Fahrern,  die  im  ehrgeizigen  Drange  sich  fast 
die  Schultern  aus  dem  Körper  stemmen  und  dabei  ganz  ver- 
gessen, daß  der  Körper  versagen  muß,  wenn  die  Verjüngung 
des  Blutes  in  der  Lunge  nicht  Schritt  hält  mit  der  physischen 
Leistung.  Also  auch  hier  heißt  es,  Meister  sein  und  nicht 
Tier,  das  gepeitscht  ins  Verderben  rennt.     Es  gehört  dazu. 
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Bild  45 

daß  man  durch  Atemübungen  die  Lunge  vorbereitet  hat,  und 
daß  man  sie  dauernd  im  Zustand  hoher  Leistungsfähigkeit 
erhält,  und  dann  erst  muß  man  die  Bewegung  so  regeln,  daß 
es  nicht  zu  übermäßigem  Herzklopfen  und  zu  Atemnot  kommt. 
Stellen  sich  diese  Zeichen  von  Überspannung  der  eigenen 
Kraft  ein,  so  mäßigt  man  das  Tempo. 

Die  zweite  Regel  verlangt,  daß  man  unter  allen  Um- 
ständen beim  Anstieg  den  Sturz  vermeide.  Und  wo  liegen 
die  Ursachen  von  90  Prozent  aller  Stürze?  Im  Mangel  an 
Aufmerksamkeit,  in  der  Unachtsamkeit,  die  eben  dazu  führt, 
daß  man  von  sich  und  von  den  Ski  mehr  verlangt  als  sie 
leisten  können.  Schaut  man  überall  herum,  so  sieht  man  nicht, 
was  vor  der  Nase  steht  und  wohin  man  mit  den  Skispitzen 
fährt,  und  hat  einer  sich  nicht  dazu  erzogen,  ständig  die 
Schneefläche  und  die  Schneearten,  in  die  er  hineinfährt,  zu 
beobachten,  so  erhält  er  auch  nie  das  ganz  sichere  Gefühl,  um 
sagen  zu  können,  schon  ehe  er  den  Ski  mit  dem  ganzen  Körper- 
gewicht belastet,  ob  dieser  die  Neigung,  in  der  er  in  den  Schnee 
eingesetzt  wird,  verträgt,  oder  ob  er  zurückrutschen  wird. 
Der  geübte  Fahrer  kann  dies  ganz  sicher  sagen,  und  wenn  er 
Zweifel  hegt,  so  hat  er  auch  da  kleine  Reservemittelchen,  die 
ihn  nicht  im  Stiche  lassen:  er  greift  mit  den  Stöcken  weniger 
weit  aus  und  setzt  sie  kräftiger  ein,  er  hebt  den  Ski  ganz  wenig 
und  setzt  ihn  bei  jedem  Schritt  mit  einem  leichten  Schlag  ohne 
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jedes  Gleiten  so  ab,  als  wollte  er  ihn  ankleben,  er  nimmt 
kürzere  Schritte,  hält  die  Beine  fast  gestreckt  und  hütet  sich 
davor,  den  Absatz  zu  entlasten,  bevor  der  andere  Ski  das  Ge- 
wicht übernommen  hat  (Bild  45).  Und  wenn  dies  alles  nicht 
ausreicht,  so  geht  er  über  zum  Gräteschritt,  zum  Treppentritt 
oder  wendet  und  umgeht  die  schwierige  Stelle. 

C.     Der  Gräteschritt  (auch  Scherenschritt). 


Bild  46 

Der  Gräteschritt  ist  das  Gegenstück  zum  Stemmfahren  bei 
der  Talfahrt.  Er  ist  nur  am  steilen  Hang  anzuwenden  und 
nicht   schräg   zur    Fallrichtung   des    Geländes,    sondern   im 
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Bild  47 

frontalen,  geraden  Anstieg.  In  einem  Hohlweg  oder  in  einer 
Rinne  kann  man  ihn  nicht  brauchen,  dagegen  ist  er  ver- 
hältnismäßig leicht  und  ergiebig  auf  krätenartigen,  nicht 
übermäßig  steilen  Rücken,  wo  die  eine  Skispitze  gleichsam  ins 
eine  und  die  andere  ins  andere  Tal  schaut. 

Er  entsteht  dadurch,  daß  man  breitspurig,  mit  stark  aus- 
einanderstehenden Skispitzen  bergwärts  tritt;  dabei  muß 
jedesmal  der  Ski  ganz  aus  dem  Schnee  gehoben,  über  das 
hintere  Ende  des  anderen  getragen  und  wieder  eingesetzt 
werden.  Die  Stöcke  sind  weit  vom  Körper  zu  führen  und 
unmittelbar  unter  dem  eben  eingesetzten  Ski  einzustecken. 
Sie  werden  vorgetragen  gleichzeitig  mit  dem  Gegenski,  also 
Stock  links,  Ski  rechts  und  umgekehrt.  Die  Stockbewegung 
erfolgt  aber  immer  rascher  als  die  Skiführung;  dadurch  er- 
reicht man,  daß  der  Körper  durch  zwei  Stützen  verankert  ist 
in  dem  gefährdeten  Moment,  wo  die  ganze  Last  nur  auf 
einem  Fuße  ruht  (Bild  47). 

Der  Gräteschritt  ist  sehr  ermüdend,  man  wählt  ihn  daher 
nur  für  ganz  kurze  Strecken. 
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D.     Der  kleine  Gräteschritt. 


Büd  48 

Er  ist  eine  weniger  ausgesprochene  Form  der  eben  be- 
schriebenen Bewegungsart.  Die  SPcispitzen  werden  nicht  so 
stark  von  der  MittelHnie  abgedreht,  die  hinteren  Skienden 
müssen  nicht  übereinandergehoben  werden,  dagegen  wird  der 
Ski  bei  jedem  Schritt  aus  dem  Schnee  gehoben  und  in  einem 
kleinen  Winkel  zur  Bewegungslinie  in  den  Schnee  abgestellt. 
Die  Füße  müssen  etwas  gespreizt  schreiten  (Bild  48).  Man 
erzielt  durch  diese  Skiführung  einen  doppelten  Vorteil  gegen- 
über der  geschlossenen  Gleitspur.  Jeder  Ski  wird  mit  ge- 
ringerer Neigung  geführt,  gleitet  also  weniger  leicht  zurück, 
und  die  Verankerung  durch  den  Gegenstock  ist  darum  wirk- 
samer, weil  bei  einem  Rückgleiten  der  Ski  gegen  den  Stütz- 
punkt des  Stockes  und  nicht  von  ihm  wegrutscht. 
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Der  kleine  Gräteschritt  ist  bedeutend  weniger  anstrengend 
als  der  vorbesprochene.  Bei  einiger  Übung  und  bei  gemäßig- 
tem Tempo  kann  man  ihn  auch  für  längere  Zeit  anwenden, 
um  auch  vorübergehend  eine  Abwechslung  in  den  ewigen 
Gleitschritt  zu  bringen.  Am  Hang,  in  der  Querfahrt,  ist  er 
natürlich  nicht  am  Platz,  da  ja  durch  die  von  der  Mittel- 
linie abgedrehte  Skiführung  der  bergwärts  gelegene  Ski  noch 
steiler  eingesetzt  werden  müßte  als  beim  Gleitschritt. 

E.     Der  Halb -Gräteschritt. 

Diese  Gehart  setzt  sich  aus  Gräte-  und  Gleitschritt  zu- 
sammen; d.  h.  der  bergseitige  Ski  bewegt  sich,  durch  die 
Stöcke  verankert,  im  Gleitschritt,  während  der  talseitige 
nach  auswärts  abdreht  und  womöglich  horizontal  absetzt. 
Bild  48  veranschaulicht  die  Spur,  wenn  man  sich  die  Schritt- 
spuren des  rechten  Beines  als  Gleitschrittspur  denkt. 

Im  Anstieg,  besonders  auf  schmalen  Wegen,  läßt  sich  der 
Halbgräteschritt  oft  als  angenehme  und  wenig  ermüdende 
Abwechslung  anwenden. 

F.     Der  Treppenschritt    (auch  Treppentritt). 


Bild  49 


Er  ist  das  Seitwärtstreten  des  Turnplatzes  auf  den  Hang 
übertragen.  Man  stellt  sich  anfänglich  so,  daß  die  Ski  genau 
wagrecht  stehen  und  der  Körper  die  Flanke  der  Fallrichtung 
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Bild  50 

des  Hanges  zuwendet.  Der  bergwärts  stehende  Fuß  zielit 
den  Ski  ganz  aus  dem  Schnee,  hebt  ihn  und  setzt  ihn  wieder 
genau  wagrecht  gehalten  seitwärts,  höher  ein,  dann  wird  der 
andere  Ski  nachgehoben  und  parallel  zum  ersten  so  abgesetzt, 
daß  er  sicheren  Stand  erhält.  Die  Stöcke  werden  gleichzeitig  mit 
dem  oberen  Ski  oder  unmittelbar  vor  dessen  Platzwechsel  ge- 
führt und  eingesetzt  und  helfen  dann  denKörper  jeweils  um  eine 
Stufe  höher  tragen.  So  wiederholt  sich  die  Bewegung  (Bild  49). 
Ganz  ausnahmsweise  kann  man  durch  Lawinen-  oder  Sturz- 
gefahr gezwungen  sein,  auch  beim  Niedersteigen  den  Treppen- 
tritt anzuwenden.  Dagegen  kommt  es  sehr  oft  vor,  daß  man 
ihn  beim  Anstieg  verbindet  mit  einem  Vorwärtsschreiten, 
indem  man  den  Ski  aus  dem  Schnee  reißt  und  überhöht, 
vorwärts  wieder  absetzt.  Man  konmit  auf  diese  Art  bedeutend 
rascher  in  die  "Höhe  (Bild  50). 
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ü.    K  c  Ii  r  1  w  L'  1!  d  LI  11  g   a  iii  Hang   talwärts: 

Für  die  Regel  bleibt  man  auch  bergan  beim  Gleitschritt. 
Da  man  aber  mit  diesem  über  einen  verhältnismäßig  kleinen 
Neigungswinkel  nicht  gehen  kann,  weil  die  Ski  dann  zurück- 
rutschen, ist  der  Skifahrer  gezwungen,  quer  über  die  Hänge 
zu  fahren,  von  Zeit  zu  Zeit  anzuhalten,  eine  Kehrtwendung 
zu  machen  und  sich  so  in  Zickzackspuren  in  die  Höhe  zu 
schaffen.  Gerade  bei  der  Kehrtwendung  am  Hang  gibt  es  oft 
Schwierigkeiten,  die  viel  Mühe  verursachen  und  so  leicht  zu 
vermeiden  sind,  wenn  man  überlegt,  ehe  man  handelt. 

Bevor  man  kehrt,  muß  man  die  Ski  aus  der  ansteigenden 
Spur  in  die  Horizontale  bringen,  um  sicheren  Stand  zu  haben 
Das  geschieht  am  einfachsten,  indem  der  bergwärts  liegende 
Ski  beim  letzten  Schritt  mit  dem  hintern  Teil  aus  der  Spur 
gehoben  und  eben  eingesetzt  wird.  Es  ist  bei  normalen  Ver- 
hältnissen nun  gar  nicht  mehr  nötig,  daß  der  zweite  Ski  auch 
noch  Stand  fasse.  Er  wird  vielmehr  mit  dem  gleichen  Zug 
nachgezogen,  taiwärts  umgeschwungen  und  dann  erst  ab- 
gesetzt und  belastet.  Ähnlich  wird  der  anfänglich  talwärts 
liegende  Stock  erst  nach  begonnenem  Umlegen  des  unteren 
Ski,  und  nachdem  der  Körper  dem  Hang  den  Rücken  zuge- 
kehrt hat,  über  der  Spitze  des  eben  gewendeten  Ski  einge- 
steckt. Als  vierte  Bewegung  erfolgt  die  ergänzende  Drehung 
des  Körpers  unter  gleichzeitigem  Umschwingen  des  zweiten 
Ski  und  Nachfahren  des  anderen  Stockes  zur  Normalstellung. 

Beim  Kehren  am  Steilhang  muß  man  sich  wohl  merken, 
daß  die  Stockstütze  nicht  empfohlen  wird,  damit  die  Knie  zu 
schlottern  beginnen.  Ein  herzhaftes  Herumschwingen  der  Ski, 
vielleicht  ganz  ohne  Stockhilfe,  ist  viel  wertvoller  als  das 
ängstliche  Hilfesuchen  mittelst  der  Stöcke.  Trotz  allen  Hilfen 
und  Stöcken  bleibt  es  immer  dabei,  daß  der  Körper  sich  selber 
tragen  und  im  Gleichgewicht  halten  muß,  und  die  Stöcke  nur 
die  Aufgabe  erhalten,  die  Gleichgewichtslage  zu  stabilisieren, 
um  Kräfte  zu  ersparen.  Dagegen  ist  es  wichtig,  daß  man  am 
Steilhang  die  einzelnen  Bewegungen  gut  vorbereite,  nament- 
lich muß  die  Standfestigkeit  durch  kräftiges  Treten  an  Ort 
erhöht  werden,  wobei  es  zweckmäßig  ist,  wenn  der  obere  Ski 
mit  seinem  hinteren  Ende  stärker  in  den  Hang  hineingeschafft 
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wird  und  leichte  Neigung  nach  vorn  erhält.  Der  rechte  Stock 
muß  bei  der  Wendung  nach  links  nahe  beim  Körper  so  gut 
im  Schnee  verankert  werden,  daß  er  tief  und  fest  sitzt.  Nach- 
dem der  erste  Ski  umgelegt  ist,  muß  der  linke  Stock  zuerst 
gut  eingesetzt  und  der  rechte  freigemacht  werden.  Erst  wenn 
man  links  sicher  stützen  kann,  darf  auch  der  rechte  Ski  um- 
geschwungen werden.  Oft  geht  es  am  besten,  wenn  man  beide 
Stöcke  zusammenfaßt  und  sie  als  einzige  Stütze  mit  beiden 
Händen  gebraucht.  Dabei  geht  aber  das  Herumschwingen  der 
Stöcke,  sei  es  einzeln  oder  auch  beide  zusammen,  nur  dann 
mit  einiger  Sicherheit,  wenn  man  den  Standplatz  gut  ge- 
treten hat. 

Das    nebenstehende    Schema   gilt   für    die    einzelnen  Be- 
wegungen und   Hilfen  für  die  Wendung  nach  links: 
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Horizuiitales  Stellen 
der  Ski,  festen  Stand 
fassen,  Stockstütze 
rechts  gegen  den 
Hans. 


Umschwingen 
talwärts. 


links. 


Drehung  des  Körpers, 
Stockstütze  links,        c 
bergwärts. 


Unischwingen  des 
zweiten  Ski  und  Nach-  d 
führen     des    rechten 
Stockes. 


Bild  51 
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Kehrtwendung    hangwärt s,     nach     rechts. 

Auf  nicht  allzu  steilem  Hang  ist  es  vorteilhaft,  nicht  wie 
eben  beschrieben,  die  Wendung  mit  dem  talseits  liegenden 
Ski,  sondern  mit  dem  oberen  zu  beginnen.  Man  gewinnt  an 
Zeit  und  Höhe,  macht  aber  etwas  größere  Anstrengungen  und 
erhöht  das  Sturzrisiko.  Sehr  wichtig  ist,  daß  man  den  Körper 
mit  den  Stöcken  richtig  stützt,  bevor  die  Bewegung  ange- 
setzt wird.  —  Vor  Beginn  der  Wendung: 


Verankern  durch 
die  Stöcke,  sodann 
Beinheben  rechts 
und  Umschwingen 
des  rechten  Ski. 


Verlegen  des  Kör- 
pers über  den  rech- 
ten Ski  mit  Stock- 
hilferechts. Festen 
Stand  fassen. 


Abstoßen  mit  dem 
linken  Bein,  Nach- 
ziehen des  linken 
Ski  und  Stockes. 
Stockstütze  rechts. 


D  r  e  h  s  c  h  r  i  t  t  a  m  H  a  n  g. 


Bild  53 

An  mäßig  geneigten  Hängen  ist  es  unter  Umständen  gar 
nicht  nötig,  in  vollständigen  Kehrtwendungen  zu  steigen. 
Statt  einer  halben  Drehung  kann  eine  Viertelswendung  schon 
genügen.  In  solcher  Lage  kann  man  mit  einfachen  Dreh- 
schritten ausreichende  Richtungsänderung  erzielen.  Die 
Bilder  53  a  und  b  zeigen,  wie  man  bei  dieser  Wendung  mit  den 
Stöcken  Stützen  errichtet,  um  ein  Rückgleiten  unter  allen 
Umständen  zu  verhüten. 

H.     Fallen  und  Aufstehen. 

Das  Stürzen  ist  beim  Skifahren  keine  Kunst,  dagegen  ge- 
hört erheblich  mehr  als  ein  bloßes  Sich-gehen-Lassen  dazu,  um 
so  zu  stürzen,  daß  man  mit  verhältnismäßig  geringer  Mühe 
wieder  aufstehen  kann,  und  daß  vor  allem  die  Verletzungs- 
gefahr vermindert  wird.    Sich  gehen  lassen  ist  zu  wenig,  und 
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sich  unter  Preisgabe  aller  Form  bis  aufs  äußerste  wehren,  ist 
zu  viel.  Gewiß  gibt  es  stark  gebaute  und  gut  vorbereitete  junge 
Körper,  die  alles  spielend  ertragen  und  spielend  leisten:  bei 
diesen  sind  es  aber  die  Ski,  die  die  großen  Kraftanstrengungen 
nicht  aushalten. 

Der  Ratschlag,  den  wir  auch  für  diesen  Fall  geben,  heißt: 
Guten  Stil  fahren !  Es  ist  viel  wertvoller,  selbst  wenn  man 
sieht,  daß  der  Sturz  unvermeidlich  wird,  sich  an  eine  ganz 
korrekte  Skiführung  zu  klammern,  als  dem  instinktiven  Aus- 
greifen mit  einem  Fuße  nachzugeben.  Denn  allmählich  will 
man  doch  dazu  kommen,  das  unsichere  Gleichgewicht  dadurch 
zu  festigen,  daß  die  Skiführung  die  beste  Stütze  wird.  Ähn- 
lich wie  der  Radfahrer  durch  Lenken  des  Vorderrades  in  ge- 
schickter Ausnützung  der  Bewegungsmomente  sich  hält,  muß 
auch  der  Skifahrer  das  seitliche  Stemmen  mit  einem  Fuße  ver- 
lernen, um  durch  ganz  kleine  Richtungsänderungen,  die  sehr 
rasch  instinktiv  gemacht  werden,  zur  Fahrsicherheit  zu  ge- 
langen. 

Gelingt  die  Vermeidung  des  Sturzes  auch  dem  besten 
Fahrer  nicht  immer,  so  ist  bei  Beobachtung  des  guten  Stils 
doch  immer  etwas  gewonnen.  Man  gewöhnt  sich  auf  diesem 
Wege  daran,  sobald  Sturzgefahr  sich  einstellt,  einen  Schwung 
wenigstens  anzusetzen,  und  in  90  von  100  Fällen  gelingt  es  so, 
die  Ski  auch  während  des  Sturzes  zusammenzuhalten.  Da 
sitzt  wieder  der  Kunstgriff,  mit  dem  gute  Fahrer  es  manch- 
mal fertigbringen,  am  Hang  in  einem  Zuge  zu  fallen  und  wieder 
aufzustehen,  fast  ohne  die  Fahrt  zu  unterbrechen.  Sie  ver- 
lieren nie  gänzlich  die  Beherrschung  ihrer  Ski.  Es  wird  aber 
noch  ein  weiterer  Vorteil  erzielt,  wenn  man  sich  nicht  mit 
skitechnisch  unrichtigen  Mitteln  gegen  den  Sturz  wehrt:  man 
vermeidet  die  plötzlichen,  übermäßigen  Anstrengungen,  und 
wenn  man  zu  Fall  kommt,  bleiben  die  Ski  darum  eher  bei- 
einander, weil  beide  gleichzeitig  und  nach  der  gleichen  Rich- 
tung aus  dem  Schnee  geschleudert  werden. 

Das  sind  Momente,  die  für  Anfänger  besonderen  Wert 
haben.  Diese  müssen  viel  fallen  und  folglich  auch  ^'iel  auf- 
stehen.   Dies  letztere  kann  aber  zur  Galeerenarbeit  werden. 

Im  tiefen,  weichen  Schnee  sinkt  der  stürzende  Körper 
regelmäßig  tiefer  ein  als  die  Ski.    Nur  am  Hang  hat  man  die 
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Möglichkeit,  durch  Drehen  oder  Heriiiiirolleii  auf  dem  Rücken, 
die  Bretter  unter  den  Körper  zu  bringen.  Zieht  man  sie, 
nachdem  sie  talwärts  gebracht  wurden,  in  gut  horizontaler 
Lage,  durch  Beugen  der  Knie  nahe  an  den  Körper  herauf,  so 
braucht  man  sich  eigentlich  nur  mehr  vom  Hang  wegzuheben. 
Liegt  man  aber  in  der  Ebene  oder  gar  in  einer  muldenartigen 
Vertiefung  tief  im  Schnee,  womöglich  ohne  Stöcke,  so  kann  es 
zu  einer  Qual  werden,  bis  man  die  lieben  Hölzer  so  weit  unter 
dem  Körper  hat,  daß  man  mit  den  Händen  darauf  stützen 
kann,  um  kletternd  allmählich  aufzustehen.  Oft  empfiehlt  es 
sich,  wenigstens  einen  Ski  abzuschnallen.  In  solchen  Situa- 
tionen gilt  die  Regel  erst  recht:  zuerst  schauen,  dann  denken, 
dann  handeln. 

Auch  wenn  man  Stöcke  zur  Hand  hat,  muß  man  zuerst  die 
Ski  an  der  tiefsten  Stelle  gut  parallel  legen  und  nahe  an  den 
Rumpf  heranziehen.  Dann  werden  die  Stöcke  dicht  neben 
dem  Körper  eingesteckt,  so  daß  man  sich  auf  beide  gleich- 
mäßig stützen  kann,  um  den  Körper  aufzurichten. 

Jeder  Skifahrer,  der  über  den  blinden  Eifer  der  ersten 
Tage  hinweg  ist,  weiß,  daß  Stürzen  und  Aufstehen  ein  ganz 
besonderes  Kapitel  des  Skifahrens  ist.  Es  ist  darum  auch 
vollkommen  begründet,  bei  der  Auswahl  der  Übungsplätze  für 
Anfänger  dem  Rechnung  zu  tragen.  Man  kann  diese  zwar 
nicht  zwingen,  am  Hang  zu  bleiben,  aber  es  läßt  sich  meistens 
so  richten,  daß  der  Auslauf  auf  ein  stark  zusammengefahrenes 
Feld  mündet,  welches  im  Notfall  auch  teilweise  getreten  wer- 
den kann.  Auf  solchem  Schnee  sinkt  der  Körper  nicht  so  tief 
ein,  Hände  und  Stöcke  finden  auf  dem  härteren  Untergrund 
einen  ordentlichen  Stützpunkt,  der  nicht  jedesmal  nachgibt, 
wenn  man  eine  Anstrengung  macht,  und  das  Aufstehen  geht 
verhältnismäßig  leicht. 

Beim  Stürzen  ist  das  zu  lernen,  daß  alles  Sperren,  Spreizen 
und  Sichwehren  vom  Moment,  wo  das  Gleichgewicht  verloren 
ist,  nichts  nützt,  wohl  aber  gefährlich  werden  kann.  Ist  der 
Sturz  unvermeidlich,  so  lasse  man  den  Körper  möglichst  flach, 
d.  h.  mit  viel  Reibungsfläche,  rutschen,  bis  er  von  selber  zum 
Stehen  kommt,  dann  kann  man  sich  neu  orientieren  und  wie- 
der aufstehen. 
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J.     Vorspann-Fähren. 


Bild  54 

Die  Annehmlichkeit,  die  eine  längere  Fahrt  mit  Vorspann 
in  wirklich  gutem  Tempo  gewährt,  bietet  sich  nur  dem  Fahrer, 
der  es  versteht,  sich  gleich  anfangs  von  jeglicher  Kraftent- 
faltung oder  Steifheit  frei  zu  halten.  Auch  das  Vorspann- 
fahren mit  Pferd,  Reiter  (Bilder  54  und  55)  oder  auch  nur 
Schlitten,  will  gelernt  sein. 

Die  dabei  gebräuchlichsten  Körper-  und  Skihaltungen 
können  wir  in  drei  Stellungen  zusammenfassen,  in  welchen 
selbst  wohl  noch  einige,  aber  unbedeutende  Abweichungen 
möglich  sind.     Wir  unterscheiden: 
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1.  Die  kleine  Grätschstellung  mit  parallel  und  flach  ge- 
führten Ski  (Grätschhocke),  Beine  in  elastischer  Knie- 
lunige.     Körper  etwas  vorgeneigt  (Bild  55). 

2.  Die  Steninifahrstellung  mit  Bremswirkung  ein-  und  beid- 
beinig.  In  Stemmstellung  werden  die  Ski  ganz  wenig 
einwärts  gekantet.  Körperhaltung  und  Kniebeuge  wie 
unter  1  (Bild  31). 

3.  Die  Schmalspur,  die  Füße  vor-  (Bild  5a)  oder  nel)en- 
einander  (Bild  Ib)  gesetzt.  Knie  leicht  gebeugt;  weniger 
als  in  den  Stellungen  1  und  2.  Gewicht  hinter  der  Ski- 
mitte. 

Die  drei  Stellungen  werden  durch  die  Verhältnisse  beim 
Vorspannfahren  bedingt.  Da  das  Vorspannfahren  auf  Straßen 
beschränkt  ist,  handelt  es  sich  gewöhnlich  nur  um  eine  durch 
Schlittenkufen  mehr  oder  weniger  flach  gefahrene  Schnee- 
bahn. Die  drei  vorstehend  beschriebenen  Fahrstellungen 
gelten  nicht  für  verschiedene  Boden-  oder  Schneeverhältnisse, 
sondern  sie  werden  stets  in  derselben  Fahrt  zur  Geltung 
kommen.  Es  ist  daher  keine  entbehrlich;  jede  erfüllt  ihre 
besondere  Aufgabe, 

Zum  Anfahren  —  ganz  besonders  bei  unruhigem,  ruck- 
weisem Anziehen  — ,  Bremsen,  Abwärtsfahren,  Anhalten  wird 
die  Stemmstellung  mit  Wirkung  beider  Beine  gewählt  (Bild  31). 
Sie  verhilft  zu  gutem  Stand  und  gestattet  kräftige  Brems- 
wirkung. 

Doppelfahrer,  d,  h,  zwei  Fahrer  nebeneinander,  stemmen 
gewöhnlich  nur  einbeinig  nach  den  beiden  Außenseiten,  da- 
mit sie  sich  nicht  im  Fahren  stören  (Bild  32).  Innere  Ski  und 
Beine  können  sich  gegenseitig  stützen  und  erhöhen  so  die 
Standfestigkeit. 

Beim  Anfahren,  welches  mit  Pferdevorspann  nicht  immer 
ruhig  und  gleichmäßig  vor  sich  geht,  soll  die  Stemmstellung 
eher  dem  Zweck  der  besseren  Standfestigkeit  dienen,  während 
für  das  Anhalten  aus  dem  Trab  die  Bremswirkung  Haupt- 
zweck ist.  Das  Kanten  wird  infolgedessen  im  ersten  Fall  bei- 
nahe oder  ganz  weggelassen,  während  es  im  zweiten  von 
größter  Wichtigkeit  ist. 
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Vor  allzu  flacher  Skifiihrmig  in  Stemnistellunt,'  inöciiien 
wir  beim  Vorspannfahren  warnen.  Die  Folge  ist  gewöiuilich 
die,  daß  die  äußeren  Kanten  an  Schneeanhäufungen  oder 
Eisballen,  Schlittenkufenfurchen  usw.  anstoßen  und  nicht 
darüber  hinwegzugleiten  vermögen.  Überkreuzen  der  Ski  und 
Sturz  sind  gewöhnlich  die  Wirkung,  und  nur  gewandten 
Fahrern  gelingt  es,  sich  durch  rasches  Heben  des  Fußes  aus 
der  schlimmen  Situation  zu  retten. 

Zur  Festigung  der  Sicherheit  im  Vorspannfahren,  ferner 
um  rasche  Ermüdung,  Steifheit  und  Krampf  zu  vermeiden, 
dienen  nachstehende,  gegengleich  auszuführende  Übungen  in 
bester  Weise: 

Absatzheben  eines  Fußes,  ohne  den  Ski  im  mindesten  in 
der  Gleitfahrt  zu  stören; 

Knieheben,  Skispitze  etwas  höher  als  das  Ende; 

Gewichtsverlegung,  von  einem  auf  den  anderen  Ski; 

Seitschritte,  zum  Verlegen  der  Spur  nach  der  Seite; 

Wechsel  zwischen  den  angeführten  Bewegungen. 

Für  wenig  geübte  Fahrer  sind  diese  Übungen  vorerst  im 
Schritt  und  leichten  Trab,  aber  nur  mit  Reiter-  oder  Schlitten- 
vorspann  zu  empfehlen.  Der  Lernende  wahrt  sich,  wenn  die 
Sache  schief  gehen  sollte,  durch  das  Mittel  des  Reiters  oder 
Pferdeführers  den  Einfluß  auf  das  Pferd. 

Der  Reiz  des  Vorspannfahrens  liegt  aber  darin,  allein  am 
Pferd  im  Galopptempo  dahinzusausen. 


Bild  55 
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5.  Die  Talfahrt 


Bild  56 

Auch  für  diesen,  den  schönen  Teil  des  Skifahrens  gehen 
wir  von  der  Schule  am  Übungshang  aus.  Es  gilt  hier  das  zu 
beschreiben,  was  gelernt  sein  will,  um  in  der  schönen  Schnee- 
landschaft den  Genuß  der  Talfahrt  zu  kosten. 


A.     S  c  h  m  a  1  s  p  u  r  f  a  h  r  e  n. 

Für  Skiführung  und  Körperhaltung  geben  wir  folgende 
Hauptregel  an: 

Die  Ski  sind  ganz  geschlossen  zu  halten,  so  daß  sie  sich 
gegenseitig  berühren  und  eigentlich  eine  einzige,  lange,  schmale 
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Bild  57 

Gleillläclic  ItilÜLii.  IZin  Ski  wird  um  liall>e-  oder  InilJläiige  \'or- 
gehalten.  Abwechselnd  übt  man  mit  vorgestelltem  linken 
und  dann  rechten  Fuß.  Uem  (jelände  angepaßt  ist  die  Stel- 
lung, wenn  der  bei  Quert'ahrten  über  Hänge  höher  stehende 
Fuß  vorliegt.  Der  Körper  ist  ganz  aufgerichtet,  die 
Knie  werden  gegeneinander  gepreßt,  beide 
leicht  gebeugt,  so  daß  sie  ständig  in  den 
Gelenken  wippen  können.  Je  mehr  die  Stand- 
festigkeit zunimmt  und  je  sicherer  die  Skiführung  wird,  desto 
freier  sollen  die  Knie-  und  Hüftgelenke  werden,  um  dem 
Körper  ein  größeres  Maß  von  schmiegsamer  Elastizität  zu 
sichern.  Stöcke  sind  am  Übungshang  abzulegen;  die  Arme 
hangen  frei  am  Körper  angeschlossen  und  sollen  nur  bei  Be- 
darf geschwungen  werden,  um  das  Gleichgewicht  zu  regeln. 
Dieses  soll  durch  Spiel  in  den  Knien  und  Hüften  gesucht 
werden  und  nur  ausnahmsweise  mit  Armen  und  Stöcken.  Im 
Geländefahren  werden  die  Stöcke  wie  in  der  Grundstellung 
gehalten,  aber  vom  Boden  weggehoben.  So  hält  man  sie  be- 
reit zum  Gebrauch,  wenn  die  Notwendigkeit  sich  einstellt 
(Bilder  56,  57  und   122). 
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Das  Körpergewiclit  wird  von  beiden  Füßen  gleichmäßig 
getragen,  und  der  Schwerpunkt  des  Körpers  muß  immer  un- 
gefähr senkrecht  über  der  Mitte  der  Ski  stehen.  iMan  sagt,  der 
Körper  muß  mit  der  Bewegung  mitgehen  und  meint,  er  muß 
sich  ständig  dem  steileren  oder  flacheren  Felde,  über  das  die 
Bretter  gleiten,  angepaßt,  vor-  oder  rückneigen,  so  daß  er  nicht 
hinter  oder  vor  die  Bewegung  seiner  Füße  gerät. 

Diese  Forderung  trifft  nicht  nur  auf  die  aufgerichtete 
Körperhaltung  (Bild  56),  sondern  in  gleichem  Maße  auf  die 
Stellungen  zu,  in  welchem  sich  der  Körper  duckt,  um  den 
Schwerpunkt  niedriger  zu  verlegen  (Hocke,  Bild  7,  Kaucr- 
stellung,  Bild  57). 

Die  Anwendung  dieser  Kauerstellungen  drängt  sich  be- 
sonders bei  unregelmäßigem  oder  schlechtem  Schnee  auf. 
Fährt  man  von  Pulverschnee  im  Schatten  auf  starker  Sonnen- 
bestrahlung ausgesetzte  Flächen;  aus  mäßiger  Schneeschicht 
in  tiefe  hinein,  oder  auch  umgekehrt,  so  kann  der  hochauf- 
gerichtete Körper  diesen  plötzlichen  Widerständen  nicht 
rasch  und  sicher  genug  begegnen.  Die  elastischen,  stand- 
sicheren Kauerstellungen  sind  dagegen  vorzüglich  geeignet, 
diese  Widerstände  aufzunehmen   und  zu  überwinden. 

Der  Grund,  warum  erfahrene  Skifahrer  so  sehr  darauf 
dringen,  daß  die  breitspurige  Abfahrt  von  Anfang  an  ausge- 
merzt werde,  ist  klar  genug.  Die  geschlossene,  schmale  Spur 
schafft  sozusagen  eine  einzige  Basis,  die  den  Körper  trägt.  Da- 
mit ist  die  Peobachtungsaufgabe  so  eingeschränkt,  daß  sie 
möglich  und  höchst  interessant  wird.  Wer  breitspurig  fährt, 
muß  für  zwei  Bahnen  schauen,  überlegen  und  handeln.  Der 
Schnee  ist  ungleichmäßig,  der  Boden  uneben  und  voll  kleiner 
Hindernisse.  Wird  ein  Ski  stärker  belastet  als  der  andere,  so 
sinkt  er  tiefer  ein,  wird  stärker  gebremst  und  fährt  langsamer; 
kommt  er  umgekehrt  auf  harten  Schnee  oder  eisige  Stellen,  so 
brennt  er  durch ;  fährt  er  in  einen  Schneeklumpen  oder  in  einen 
Ast,  so  bleibt  er  hangen;  gerät  er  in  eine  alte  Spur,  so  läßt  er 
sich  von  dieser  führen,  und  immer  tut  der  andere  Ski  ent- 
weder das  Entgegengesetzte  oder  wenigstens  etwas  anderes. 
Man  sieht,  welche  Aufgabe  dem  Skifahrer  erwächst  nur  in  der 
genauen  Beobachtung  der  seitlichen  Schwierigkeiten,  Dazu 
kommt  dann  natürlich  die  Führung  jedes  Ski. 
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Bild  58 

Diese  ganze  Beobachtung  in  die  Breite  und  Spezialführung 
fällt  bei  der  Schmalspur  fast  gänzlich  weg,  und  dafür  werden 
die  Sinne  frei,  um  die  Aufmerksamkeit  einzig  auf  die  Beob- 
achtung in  die  nähere  und  weitere  Tiefe,  in  die  man  hinein- 
saust, zu  konzentrieren.  Eine  richtige,  berechnende  und  weit- 
sichtige Beobachtung  wird  erst  so  möglich.  Sie  ist  aber  der 
Brennpunkt,  in  dem  sich  die  Strahlen  des  edelsten  Genusses 
treffen.  Aber  auch  diese  Freude  muß  erworben  werden.  Un- 
gezählte Übungen  auf  übersichtlichem,  genau  bekanntem  Ge- 
lände, also  am  Übungshang,  müssen  vorausgehen,  und  auch 
der  geübtere  Fahrer  darf  sich  bei  den  Wanderfahrten  die  Ge- 
legenheiten nicht  entgehen  lassen,  jeden  schönen  Hang  mit 
guter   Schneekrume   als   Übungsfeld   auszunützen. 

Aus  diesem  Grunde  empfehlen  wir  eine  Anzahl  sehr  wir- 
kungsvoller Gleichgewichtsübungen  für  die  Abfahrt  in  der 
Fallinie  (Gradfahrt).  Sie  sind  zuerst  bis  zur  Beherrschung 
in  mäßiger  und  alsdann  aucli  in  rascher  Fahrt  zu  betreiben. 
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Es  handelt  sich  um  die  Üiiiiiigen: 

Knie  w  i  p  p  e  n  in  S  c  h  ni  a  1  s  p  u  r  f  a  ii  r  t  (Üijuny  5); 

Gleitschrittstellung  (Bild  35),  im  Wechsel  mit 
Gleitschrittstellung  mit  tiefer  Knie- 
h  enge  (Bilder  36  und  58); 

K  a  u  e  r  -  und  H  o  c  k  e  s  t  e  1  1  u  n  g  e  n  (Bilder  7,  9,  57 
und  121),  verbunden  mit  leichtem  und  tiefem  Kniewippen; 

Knieheben  (Bild  1  l),im  Wechsel  links  und  rechts.  (Knie 
des  Standbeines  leicht  gebeugt,  Körper  neigt  etwas  vor); 

Seitschritt,  einer  oder  mehrere  nacheinander  (ohne 
Richtungsänderung) ; 

Dreh  seh  ritte  (Bilder  40  und  136)  im  Wechsel  links 
und  rechts  (auch  aus  Querfahrt  zur  Abfahrt  in  Fallinie). 

Schlittschuhschritt  (Bild  64); 

Sprungnach  vorwärts  (Hockesprung,  Übung  7a). 

Diese  Übungen  sind  schon  in  der  Turnanleitung  und  be- 
dürfen daher  keiner  Erläuterung.  Neu  kommt  nur  hinzu,  daß 
auch  bei  den  kleinsten  Sprüngen  auf  ganz  flacher  Bahn  ohne 
besondere  Anlage  das  ,, Aufkommen"  richtig  zu  üben  ist. 
Unter  Aufkommen  ist  die  Bewegung  verstanden,  die  aus  dem 
Sprung  in  die  Fahrt  überleitet.  Die  Stellung,  die  der  Springer 
im  Augenblick  einnimmt,  da  er  wieder  auf  die  Bahn  fällt,  ent- 
spricht dem  Gleitschritt  mit  tiefer  Kniebeuge,  wobei  beide 
Beine  in  die  Knie  gehen  (Bild  58  und  141).  Die  Kniebeuge 
dient  nur  dazu,  den  Auffall  elastisch  aufzufangen.  Nachher 
ist  sofort  wieder  zur  geschlossenen,  aufgerichteten  Normal- 
stellung überzugehen. 

In  jeden  Übungshang  gehört,  wenn  nicht  eine  Miniatur- 
sprungschanze, so  wenigstens  ein  stufenartiger  Unterbruch  der 
ausgeglichenen  Fläche,  wie  er  so  oft  durch  einen  Weg  mit 
kleiner  Böschung  auf  der  Talseite  gegeben  ist.  Er  gehört  aber 
nicht  unten  beim  Auslauf,  sondern  mitten  im  Hang.  Das  ist 
noch  keine  Sprunganlage,  sondern  lediglich  ein  kleines  Hinder- 
nis, an  dem  man  die  Bewegungen  des  Sprunges  und  des  Auf- 
kommens üben  soll,  um  von  Anfang  an  der  schlechten  Gewohn- 
heit entgegenzuwirken,  der  sich  jeder  Anfänger  hingibt,  in- 
dem er  durch  krampfhafte  Anspannung  seines  ganzen  Muskel- 
apparates sich  vor  dem  Sturz  zu  retten  sucht  und  dabei  irgend- 
eine Steifheit  anlernt, die  er  später  nur  schwer  wegbringt  oder  gar 
im  stillen  als  Produkt  seiner  eigenen  Erfindung  weiterpflegt. 
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B.     U  c  r  U  r  c  h  s  c  h  r  i  t  t. 


Bild  59 

Mit  diesem  kann  man  aus  der  geschlossenen  Spurfahrt 
kleinere  Richtungsänderungen  auf  allen  Schneearten  aus- 
führen. Wiederholt  man  den  Drehschritt  nach  der  gleichen 
Flanke  in  rascher  Folge  und  größerer  Zahl,  so  kann  man  bei 
genügendem  Raum  in  langgezogener  Bogenform  die  Fahrt- 
richtung beliebig  ändern.  Im  Gelände  ist  dieser  Schritt  sehr 
praktisch,  um  rasch  kleinen  Hindernissen  auszuweichen.  Für 
die  langen  Rundfahrten  fehlt  in  der  Regel  der  Raum. 


Bild  ßO 
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Hilfen    für    den    D  r  c  h  s  c  li  r  i  t  t    n  a  c  h    r  e  c  li  t  s : 

1.  Anfahrt  in  geschlossener  Schmalspur; 

2.  Ansetzen  des  Drehschrittes  nach  rechts  n^t  kaum  Achtel- 
drehung, starkes  Kniebeugen  rechts  und  kräftiges 
Werfen  des  Körpers  in  die  neu'"  Fahrtrichtung  durch 
elastisches  Abstoßen  links  (Bild  59); 

3.  Kräftiges  Heben  des  linken  Ski,  der  hoch  getragen  zur 
Schmalspur  nachgeführt  wird. 

C.     Der    Schlittschuhschritt. 


Bild  Gl 

Der  Schlittschuhschritt  oder  das  Laufen  wie  auf  Schlitt- 
schuhen kommt  zur  Anwendung  auf  mäßig  geneigtem  Hang, 
wo  die  Fahrt  nicht  recht  in  Fluß  kommen  will  oder  am  An- 
fang von  Abfahrten,  um  einen  gewissen  Anlauf  zu  erzielen, 
und  auch  im  Auslauf,  um  den  Schwung  der  Abfahrt  möglichst 
lange  auszunützen.  Schon  die  Bezeichnung  gibt  ein  ziemlich 
gutes  Bild  der  Bewegung,  wenn  man  nur  an  die  einfachste,  ge- 
rade   Fahrt  auf  Schlittschuhen   denkt. 
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Bild  62 

Die  Bewegung  fängt  an  mit  einem  gewöhnlichen  Dreh- 
schritt aus  der  geschlossenen  Spur.  Statt  nun  den  zweiten  Sl<i 
wieder  zur  Schlußspur  nachzutragen  und  mit  einer  Richtungs- 
änderung weiterzufahren,  wird  dieser  in  nahezu  doppelt  so 
großem  Winkel  nach  der  Gegenseite  abgesetzt  und  übernimmt 
die  Bewegung.  So  wird  fortgesetzt  in  langen  Strichen,  von  der 
Hauptrichtung  nach  außen  abweichend,  links  und  rechts  ge- 
schüttelt, wobei  der  Körper  bei  jedem  Schrittwechsel  von 
einem  Ski  auf  den  anderen  hin  und  her  geworfen  werden  muß 
(Bild  61). 

Die  Stöcke  helfen  so,  daß  bei  jedem  Schrittwechsel  der 
Gegenstock  mit  einem  kleinen  Stoß  nachhilft,  um  den  Körper 
in  die  neue  Fahrtrichtung  zu  bringen,  oder  noch  besser,  indem 
man  mit  beiden  Stöcken  bei  jedem  Wechsel  die  Hauptbewe- 
cuno:  in   der  Frontrichtung  leicht  und  elastisch  unterstützt 
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(Bild  61).  Mail  iiuiß  sich  dabei  hüten,  zu  laiiti^e  auf  einem 
Fuße  zu  bleiben  und  sich  vielmehr  bestreben,  in  lebhaftem 
Tempo  zu  wechseln.  Man  erzielt  dann  den  ergiebiojsten 
Schwung,  wenn  der  Kopf  des  Fahrers  gleichsam  ständig  in 
der  geraden  Frontiinie  bleibt,  während  Körper,  Beine  und 
Ski  unter  dieser  Linie  in  der  Vorwärtsbewegung  hin  und  her 
schwingen.  Auf  diese  Weise  wirkt  das  Gewicht  des  Körpers 
bewegungserzeugend  auf  die  unter  ihm  weggleitenden  Ski, 
und  wenn  man  nachher  über  die  gefahrene  Spur  hinweg- 
schaut, so  erkennt  man  aus  den  Schnittpunkten  der  einzelnen 
Striche  die  Hauptbewegungsrichtung,  über  der  sich  der  Kopf 
vorwärtsbewegte  und  von  der  aus,  wie  Rippen,  die  abge- 
brochenen Züge  des  Schlittelns  verlaufen  (Bild  62). 

Der  jev/eils  entlastete  Ski  muß  zugleich  mit  dem  Abstoßen 
energisch  aus  dem  Schnee  herausgerissen  werden,  damit  er 
nirgends  hangen  bleibt  und  auch  rechtzeitig  zum  Gegenzug 
angesetzt  werden  kann. 

Hilfen   für  den   Schlittschuhschritt: 

1.  Ansetzen  des  Drehschrittes,  starkes  Kniebeugen,  Körper 
vorgeneigt,  elastisches  Abstoßen  mit  Gegenfuß  (und 
Stöcken),  Bild  63. 


Bild  63 
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2.  Zuiichiiieiides  Strecken  des  Standbeines,  Strecken  des 
Körpers,  der  gleichzeitig  nach  der  Innenseite,  also  in  der 
Richtung  des  folgenden  Drehschrittes,  fallen  gelassen 
wird.  Nachtragen  des  zweiten  Ski  und 

3.  Gegenschritt,  gleich  wie  Bewegung  1,  aber  in  ungefähr 
doppelt  so  großem  Winkel  wie  beim  Anfangs-Drehschritt. 

Für  die  folgenden  Schlittschuhschritte  wird  der  Winkel 
inmier  nahezu  gleich  groß  sein  und  nicht  ganz  einer  Viertels- 
drehung entsprechen. 


Bild  64 

Wesentlich  ist,  daß  nach  dem  Abstoßen 
das  Bein  ganz  nah  zum  andern  h  e  r  a  n  g  e  - 
hoben  wird,  so,  daß  sich  die  Ski  beinahe  im 
rechten  Winkel  kreuzen  (Bild  64).  Dies  gestattet 
ein  vorübergehendes  Strecken  des  Körpers  und  erzielt  dadurch 
starken   Schwung  zum    neuen   Schritt. 

Der  Ski  wird  in  der  Regel  flach  abgesetzt,  jedoch  ist  er  vor 
dem  Abstoßen  nach  einwärts  zu  kanten  zwecks  besserem  und 
kräftigerem  Ausholen.  Kanten  auswärts  ist  sorgfältigst  zu 
vermeiden. 

In  der  elastischen,  federnden  Bewegung  des  Standbeines, 
welches  in  tiefer  Beuge  das  Körpergewicht  überninnnt  und 
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sich  erst  beim  Abstoij  streckt,  liegt  das  Merkmal  dieser  Be- 
wegungsart. 

Um  weniger  steile  Hänge  mit  geringer  Neigung  und  doch 
in  fließender  Fahrt  zu  queren,  hat  sich  der 

einseitige  Schlittschuhschritt 
als  recht  brauchbar  erwiesen. 

Es  handelt  sich  dabei  um  seitliches  kurzes  und  kräftiges 
Abstoßen  mit  talseitigem  Ski,  im  spitzen  Winkel  zum  berg- 
seitigen,  der  in  bisheriger  Richtung  in  Gleitfahrt  verharrt. 
Diese  sich,  je  nach  Neigung  des  Geländes,  mehr  oder  weniger 
rasch  wiederholenden  talseitigen  Schlittschuhschritte  er- 
füllen den  Zweck,  den  Bewegungsschwung  zu  vermitteln. 
Der  Körper  duckt  sich  beim  Abstoßen  über  Gleitski  und 
streckt  sich  mit  Beiziehen  des  Beines  vor  neuem  Abstoßen, 
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6.  Das  Stemm-Fahren 


Bild  65 

A.   Stemmen   beidseitig. 

(Stemmen) 

Die  Gegenwirkung  zur  Fahrt  ist  das  Bremsen  oder  Stennnen. 
Mit  i<örperlich  gut  vorbereiteten  Anfängern  kann  damit  schon 


120 


Bild  66 

in  den  ersten  Tagen  begonnen  werden.  Personen  schwächerer 
Konstitution  sollen  ebenfalls  früh  an  diese  Übungen  heran- 
geführt werden,  sie  dürfen  aber  nicht  lange  bei  diesen  an- 
fänglich sehr  anstrengenden  Bewegungen  verweilen.  Das 
Stemmfahren  wird  am  besten  gezeigt  und  gelernt  auf  einem 
mäßig  geneigten  Hang,  der  ganz  allmählich  an  Gefälle  ver- 
liert und  bei  Schneeverhältnissen,  die  sehr  leichte  Skiführung 
gestatten;  also  bei  harter  Schneedecke  mit  Pulverschnee  von 
wenigen  Zentimeter  Mächtigkeit  darüber,  oder  auf  getretener 
Bahn. 

Der  Anfang  wird  damit  gemacht,  daß  man  bei  ganz  schwa- 
cher Fahrt  in  die  Stemmstellung  ausgeht  und  in  dieser  ver- 
harrt, bis  die  Fahrt  zum  Stehen  kommt.  Die  Fahrt  soll  aber 
nur  geradeaus  gehen. 

Aus  einer  Abfahrtstellung  mit  Ski  auf  gleicher  Höhe  geht 
man  in  die  Stemmstellung  über  durch  starkes  Spreizen  der 
Beine  mit  gleichzeitigem  Auswärtsdrücken  der  Absätze  und 
damit  auch  der  hinteren  Skienden,  während  die  Skispitzen  nahe 
beieinander  bleiben  (Bild  66).  Die  Ski,  die  nur  mit 
größerer  Anstrengung  aus  ihrer  gesetz- 
mäßigen Fahrtrichtung  herauszubringen 
sind,  müssen  sanz  flach  gehalten  werden. 
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und  der  Üruck  der  Absätze  nach  auswärts  muß  dauernd  wirk- 
sam bleiben.  Es  ist  zu  verhüten,  daß  der  Ski  in  dieser  unbe- 
quemen Stellung  auf  die  innere  Kante  gedrückt  wird,  solange 
man  damit  nicht  eine  besondere  Absicht  verfolgt.  Denn  bei 
nur  halbharter  Unterlage  sinkt  der  gekantete  Ski  sofort  ge- 
nügend ein,  um  selbständige  Führung  zu  erlangen  und  dann 
fährt  er  regelmäßig  im  Winkel  zur  gewollten  Fahrtrichtung, 
überkreuzt  den  andern  Ski,  und  der  Sturz  wird  unvermeidlich. 
Die  Korrektur  dieses  Fehlers  ist  nichts  anderes  als  eine  ganz 
kleine  Bewegung  im  Fußgelenk,  um  den  gekanteten  Ski  wieder 
flachzulegen. 

Das  Vorneigen  des  Oberkörpers  in  sämt- 
lichen Stemm  Stellungen  ist  überaus  wich- 
ti  g.  Darunter  ist  aber  keineswegs  ein  Verlegen  des  Schwer- 
punktes nach  vorn  zu  verstehen,  der  über  Skimitte  verharren 
soll.  Dies  wird  erreicht,  indem  gleichzeitig  mit  dem  Vor- 
neigen des  Körpers  ein  Kniebeugen  beider  Beine  erfolgt  — 
je  nach  den  Verhältnissen  mehr  oder  weniger  — ,  wodurch  der 
Körper  sozusagen  automatisch  zurückgenommen  wird.  Da- 
durch entsteht  bei  kräftiger  Kniebeuge  eine  Hocke  in  Stemm- 
stellung (Stemmhocke),  die  elastisch  und  widerstands- 
kräftig ist. 
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Auf    Harscht 


Bild  67 

Das  unterscheidende  Merkmal  zwischen  Stemmen  im 
Pulverschnee  und  auf  Harscht  besteht  wesentlich  in  der 
Führung  der  Ski. 

Auf  hartgefrorener,  glatter  Kruste  kann  die  Eigenführung 
des  Ski  teilweise  oder  ganz  verlorengehen,  so  daß  ein  Bremsen 
zur  Unmöglichkeit  werden  kann.  Man  sieht  sich  daher  in  die 
Lage  versetzt,  die  Ski  zu  kanten,  um  eine  Verlang- 
samung der  Fahrt  zu  erzielen,  oder  einem  Durchbrennen  der 
Ski  auf  glatter  Bahn  vorzubeugen.  Dies  ist  besonders  auf 
Harscht  geboten,  wo  Stürze  in  schneller  Fahrt  gefährliche 
Folgen  haben  können. 

Das  Kanten  richtet  sich  nach  der  Steilheit  des  Geländes, 
Beschaffenheit  des  Harschtes  und  dem  Bedürfnis  der  Stemm- 
wirkung, Soll  das  Bremsen  stark  sein,  so  drückt  man  mit 
aller  Energie  und  Gewichtslast  auf  die  weit  gestemmten  und 
kräftig  gekanteten  Ski  (Bild  67). 

B.     Stemmen    einseitig. 
(Halbstemmen.) 

Das  einseitige  Stemmen  wird  dadurch  erreicht,  daß  nur  der 
eine  Ski  in  die  Stemmstellung  hinausgeführt  wird,  während 
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Bild  68 

der  andere  in  gerader  Richtung  weiterfährt.  Will  man  eine 
starke  Bremswirkung  erzielen,  so  muß  der  Stemmski  tüchtig 
hinausgespreizt  und  leicht  gekantet  werden;  er  rutscht  so  über 
den  Schnee  hin,  wobei  seine  Spitze  etwas  vor  derjenigen  des 
Gleitski  zu  stehen  kommt  (Bild  68).  Das  Standbein  ist  kräftig 


Bild  (10 
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zu   l)cut:eii;   man   crliält  daclurch  eine   unbequeme   und   er- 
müdende Stellung,  auf  die  man  sich  gut  einüben  mul.'i. 

Häufig  sieht  man  sich  in  Wegen  genötigt,  in  einseitiger 
Stemmstellung  zu  fahren,  wobei  der  Stemmski  an  das  Weg- 
bord hinaufgehoben  wird  und  diesem  entlang  bremst.  In 
diesem  Falle  ist  das  Knie  über  Stemmski  stärker  gebeugt  und 
letzterer  zur  Erhöhung  der  Bremswirkung  etwas  gekantet 
und  mehr  belastet  (Bild  69). 


Bild  70 

Auf  Harscht  genügt  es  nicht,  daß  beim  einseitigen 
Stemmen  nur  der  Stemmski  gekantet  wird,  sondern  dies  ist 
in  geringerem  Maße  auch  für  den  Gleitski  erforderlich.  Hier 
ist  aber  nicht  Bremswirkung  der  Zweck  des  Kantens,  sondern 
die  Innehaltung  der  gewollten  Fahrtrichtung  und  Verhinde- 
rung des  Abrutschens  auf  der  glatten,  harten  Unterlage.  Der 
auf  dieser  fehlende  Schneewiderstand  beim  Stemmen  wird 
durch  starke  Belastung  und  kräftiges  Kanten  des  Stenunski 
ausgeglichen  (Bild  70). 
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C,     D  c  r  S  t  c  m  in  h  o  y  c  n. 


Bild  71 

Er  wird  auf  etwas  steilerem  Hang  geübt,  aber  bei  gleiciien 
Schneeverhältnissen  wie  beim  Stemmfahren.  Er  ist  das  Lenk-, 
Steuer-  und  Bremsmittel  für  alle  Situationen  und  miuß  sich  dem 
flacheren  und  dem  steilsten  Hange,  weichem  und  hartem  Schnee 
anpassen.  Meistens  setzt  er  nicht  aus  der  Fahrt  in  der  Fall- 
richtung des  Hanges,  sondern  aus  der  den  Hang  traversierenden 
Spur  ein.  Das  ist  für  den  Anfang  und  für  den  Schluß  des  Bogens 
sehr  bedeutsam.  Es  ist  nämlich  nicht  allzu  schwer,  auf  ebener 
oder  in  mäßig  geneigter  Bahn  aus  der  Schmalspur  in  die  Stemn.- 
stellung  zu  gehen.  Dagegen  kann  es  am  Steilhang  fast  unn :ög- 
lich  werden,  aus  der  Querfahrt  nur  mit  Spreizen  und  Auc- 
wärtsdrücken  der  Skienden  die  Ausgangsstellung  für  den  Bogen 
einzunehmen.  Man  hilft  sich  dann  damit,  daß  man  den  oberen 
Ski  direkt  aus  der  Spur  hebt  und  ihn  in  die  Stemmstellung 
trägt,  wobei  man  gleichzeitig  schon  einen  guten  Teil  der 
Drehung  ausführt.  Das  Bild  sieht  dann  so  aus,  als  käme  man 
von  einer  ganz  steilen  Anfahrtsrichtung  und  würde  von  dieser 
ohne  Drehbewegung  normalerweise  stark  stemmen.  Dann 
setzen  Drehwirkungen  und  Hilfen  für  den  Bogen  ein. 
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Eild  72 

Hilfen    für    S  t  e  ni  iii  b  o  g  e  n    nach    link  s. 

1. 

Aus  der  Schmalspur:  Übergang  in  die  Stenimstellung;  Ski 
flach  gehalten,  Beine  stark  gespreizt,  Knie  leicht  gebeugt, 
Absätze  stark  auswärts  drücken,  Oberkörper  vorgeneigt, 
Stöcke  frei   tragen   (Bild   72). 


Zunehmender  Drehdruck  nach  links  auf  den  dauernd  flach 
geführten  äußeren,  rechten  Ski;  starkes  Schrauben  des  Kör- 
pers um  den  möglichst  an  Ort  herumgezwängten  inneren, 
linken  Ski,  Oberkörper  fortwährend  vorgeneigt,  Stöcke  frei 
oder  als  kaum  fühlbare  innere  linke  Stütze  über  den  Schnee 
geschleift. 

3. 

Steigernde  Belastung  des  untern,  rechten  Ski,  gleichzeitiges 
Kanten  desselben  einwärts  und  Führunggeben  in  der  neuen 
Richtung  quer  zum  Hang.  Anschließen  des  linken  Ski  zur 
Schmalspur    und    Aufrichten    des    Körpers. 
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E  r  1  ä  11  t  e  r  ii  n  i^  d  er  Hilf  e  n. 

Zu   1. 

Am  Hang  erfolgt  der  Übergang  in  die  Stemmstellung  durch 
Hinauspressen  des  oberen  Ski,  der  anfänglich  etwas  entlastet 
werden  kann  (am  Steilhang  vollständiges  Hinaustragen).  So- 
fort muß  aber  der  untere  Ski  in  der  Bremswirkung  nach- 
folgen, sonst  geht  das  Gleichgewicht  verloren.  Wichtig  ist, 
daß  der  Oberkörper  gut  vorgeneigt  und  tief  liegt.  In  der  ein- 
fachen Bremsstellung  darf  nicht  verharrt  werden,  sofort 
müssen  die  Hilfen  für  den  Bogen  einsetzen. 

Zu  2. 

hl  dieser  zweiten  Phase  liegt  das  schwierigste  Moment.  Es 
gilt,  die  Gefahr  zu  überwinden,  die  im  Augenblick  droht,  wo 
das  ganze  Gewicht  und  der  Bewegungsschwung  direkt  in  der 
Fallrichtung  des  Hanges  wirken;  wo  die  Ski  durchzubrennen 
drohen.  Unter  keinen  Umständen  darf  der 
Körper  sich  aufrichten  oder  zurückneigen. 
Druck-  und  Drehwirkung  auf  dem  äußern,  rechten  Ski  müssen 
größer  werden;  durch  möglichst  flache  Führung  und  zuneh- 
mende   Belastung   ist    dieser   herumzupressen. 

Zu  3. 

Das  Körpergewicht  wird  während  des  Bogens  vom  inneren, 
linken  Ski  auf  den  äußeren,  rechten  geschoben.  Die  Dreh- 
wirkung wird  durch  flachere  Führung  und  Kanten  geregelt. 
Im  Augenblick,  wo  der  äußere,  rechte  Ski  die  neue  Richtung 
erreicht  hat,  hört  die  Drehwirkung  auf,  der  Ski  wird  gekantet 
und  erhält  dadurch  Eigenführung.  Im  Steilhang  kann  es 
nötig  werden,  den  inneren,  linken  Ski  zur  Schmalspur  nach- 
zutragen, um  ihn  rechtzeitig  belasten  und  vorführen  zu  können. 
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S  t  e  m  m  1>  0  fj  e  n    nach    rechts. 
S  k  i  f  ü  h  r  u  n  2;    und    S  p  u  r. 


Das  Spurenbild  ist  einem  mäßig  geneigten  Hang  ange- 
paßt. Um  den  Anlauf  der  Anfahrt  zunächst  zu  bremsen,  be- 
ginnt der  rechte,  talseits  liegende  Ski  zu  stemmen  und  über- 
nimmt vorübergehend  das  Hauptgewicht,  um  ein  starkes  Hin- 
ausstemmen des  linken,  oberen  Ski  zu  erleichtern  (StellungA). 
Sofort  muß  aber  dieser,  der  die  erheblich  größere  Stemmarbeit 
zu  verrichten  hat,  mehr  Drehdruck  und  Gewicht  erhalten,  bis 
er  in  der  Endphase  des  Bogens,  wo  er  Kantung  und  Führung 
bekommt,  die  Hauptlast  übernimmt  (Stellung  B). 

Im  Gelände  kommt  es  oft  vor,  daß  die  Bogen  zu  rasch  auf- 
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einanderfolgen  müssen,  um  zwischen  jedem  in  Schmalspur 
überzugehen.  Man  bleibt  dann  in  den  Zwischenstrecken  in 
einer  leicht  geöffneten  Grätschstellung  mit  parallel  geführten 
Ski  (Grätschhocke),  aus  der  ein  Übergang  in  die  Stemmstel- 
lung leichter  geht  als  aus  der  engen  Spur.  Bei  schwerem 
Schnee,  der  sich  nicht  leicht  verdrängen  läßt,  kann  es  über- 
haupt angemessen  sein,  ehe  man  in  Stemmstellung  ausgeht, 
die  Schmalspur  etwas  zu  öffnen  und  flüchtig  eine  leicht  ge- 
öffnete Grätschhocke  einzunehmen.  Die  Stockhilfe  wird  bei 
normalen  Verhältnissen  gänzlich  ausgeschaltet,  die  Stöcke 
werden  seitlich  gehalten,  wie  in  Bild  72,  wobei  es  als  ganz 
geringe  Stütze  empfunden  werden  kann,  wenn  der  bogen- 
innere  Stock  leichte  Fühlung  mit  dem  Schnee  nimmt  und  da- 
durch ein  gewisses  Bogenzentrum  fixiert. 


Bild  73 

Der  Stemmbogen  auf  Harscht  (Bild  73)  wird  mit 
einwärts  gekanteten  Ski  ausgeführt,  wobei  das  Kanten  tun- 
lichst leicht  erfolgen  soll,  um  die  Drehbewegung  zu  begünstigen. 
Körperhaltung  und  Hilfen  sind  im  übrigen  die  nämlichen 
wie  für  Ausführung  im  Weichschnee. 
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D.     D  e  r  S  t  e  m  m  s  c  h  w  u  n  g. 

Dieser  kann  zu  jeder  Zeit  aus  dem  Stemmbogen  entstehen, 
wenn  man  unter  Erhöhung  des  Drehdruckes,  der  Belastung 
und  der  Schraubenwirkung  auf  den  äußeren  Ski  die  Hilfen 
der  zweiten  Pliase  des  Bogens  dauernd  wirken  läßt,  ohne  diesen 
Ski  zu  kanten.  Die  Kreisbewegung  dauert  dann  fort,  bis  es 
zum  Stehen  kommt.  Tatsächlich  ist  dieser  Schwung  das 
einzige  Mittel,  mit  dem  der  Anfänger,  der  nicht  stürzen  will, 
die  Fahrt  zum  Stillstand  zu  bringen  sucht.  Der  Schwung  ist 
brauchbar  und  kommt  ausnahmsweise  auch  bei  besten 
Fahrern  in  Anwendung.  Es  geht  ihm  aber  die  scharf  be- 
grenzte, zum  voraus  gut  zu  bemessende  Wirkung  ab.  Es 
fehlen  ihm  die  Merkmale  abgegrenzter  Sicherheit  und  Eleganz, 
und  dazu  ist  er  ein  Kraft  vergeudender  Schwung.  Das  sind 
die  Ursachen,  warum  man  ihn  möglichst  rasch  durch  Tele- 
mark, Kristiania,  Drehsprung  oder  einen  kombinierten 
Schwung  zu  ersetzen  sucht. 

E.    S  t  0  c  k  V  e  r  w  e  n  d  u  n  g    beim    S  t  e  m  m  f  a  h  r  e  n. 
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Bild  75 

Es  darf  nicht  außer  acht  gelassen  werden,  daß  weniger  gute 
und  beste  Fahrer  in  Situationen  geraten  können,  aus  denen 
ohne  Stockhilfe  herauszukommen  es  nur  mit  Aufwand  von 
unverhältnismäßig  viel  Kraft  und  Erhöhung  der  Gefahr  mög- 
lich ist.    Das  Zuviele  nach  der  einen  und  anderen  Seite  kann 
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Bild  76 

Lerneifer  und  Freude  an  der  ganzen  Sache  so  sehr  beein- 
trächtigen, daß  es  unnatürlich  und  ungesund  wäre,  die  Mittel 
zur  Erleichterung  einzig  aus  übertriebener  Stilsucht  zu  ver- 
nachlässigen. Stil  und  Fahrtechnik  können  tatsächlich  nur 
gewinnen,  wenn  es  Mittel  und  Wege  gibt,  in  den  schlinun- 
sten  Lagen  Kräfte  zu  sparen,  die  sich  dann  in  besseren  Ver- 
hältnissen auswirken  können.  Dieser  Überlegung  zufolge  be- 
handeln wir  auch  die  Verwendung  der  Stöcke  beim  Stemm- 
fahren. 

Wohl  entsteht  die  Gefahr,  daß  der  schwächere  und  unge- 
übte Fahrer  zu  viel  Gewicht  auf  die  Stöcke  legt.  Diese  sinken 
dann  stark  ein,  werden  durch  die  Teller  zurückgehalten  und 
reißen  den  Körper  nach  rückwärts.  Dann  haben  wir  mit  den 
Stöcken  nicht  zum  Stehen,  sondern  zum  Sturz  verholten;  oder 
wenn  der  Fahrer  sich  nicht  fallen  läßt  und  sein  ganzes  Ge- 
wicht auf  den  Stock  stützt,  die  frühere  Stockreiterei,  der  wir 
glauben  glücklich  entronnen  zu  sein.  Es  muß  daran 
festgehalten  werden,  daß  der  Körper  immer 
sein  Gewicht  selber  trägt.  Wird  durch  die 
Stockhilfe  eine  Entlastung  erreicht,  so 
darf  das  nur  als  Begleitfolge  der  Brems- 
wirkung sein,   niemals   als    Hauptzweck. 

Die  Stöcke  werden  nur  einseitig  verwendet,  man  muß  sie 
daher  zusammenfassen  als  wären  sie  nur  ein  Stück.    Ob  man 
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sie  mit  Kanini-  oder  Ristgriff  liält,  ist  Sache  des  Gefühls. 
Die  Stöcke  dürfen  nur  seitlich,  nicht  rück- 
wärts gestemmt  werden,  sie  sind  daher 
ständigvordem  Körper.  Die  Hand,  die  tiefer  zu 
stehen  kommt,  dient  als  fester  Stütz-  und  Drehpunkt,  der 
Ellbogen  dieses  Armes  ist  gegen  die  Flanke  zu  drücken  und 
so  zu  fixieren.  Die  andere  Hand  regelt  durch  Vor-  oder  Zurück- 
ziehen, Höher- oder  Tieferdrücken  die  Bremswirkung  (Bilder  75 
und  76). 

Solches  Bremsen  ist  anzuwenden  insbesondere  bei  Nebel, 
dann  bei  Querfahrten  über  steile  Hänge,  bei  schlechtem  Schnee, 
in  breiteren  Hohlwegen,  auf  steilen  Straßen,  an  exponierten 
Stellen,  wo  die  Ski  nicht  in  Schuß  kommen  dürfen.  Man  kann 
in  dieser  Stellung  auch  über  verharschte  Hänge  quer 
hinunterrutschen. 

Wendet  man  bei  S  t  e  ni  m  b  ö  g  e  n  die  Stockhilfe  an,  so 
zeigt  sich  die  Notwendigkeit,  die  Stöcke  jederzeit  und  oft 
rasch  von  der  einen  auf  die  andere  Seite  zu  schwingen.  Das 
ist  jedoch  nur  dann  möglich,  wenn  der  strikten  Forderung, 
daß  der  Körper  sich  vollkommen  selbst  trage,  nachgelebt 
wird  (Bild  77). 


Bild  77 
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Auch  hier  ist  die  Stockhilfe  nur  als  letztes  Mittel,  um 
Kräfte  zu  sparen,  anzuwenden,  so  an  sehr  steilen,  seitlich 
begrenzten  Hängen,  im  Wald,  zwischen  Felsen,  oder  auch 
auf  sehr  ermüdendem,  unregelmäßigem  Schnee.  Als  Aus- 
gangsstellung für  den  Bogen  ist  regelmäßig  in  Stemmstellung 
bei    mäßiger    Geschwindigkeit    überzugehen. 

Hilfen    für    Stemmbogen    nach    rechts 
mit  Stock: 

1. 
Aus  leicht  geöffneter  Stemmstellung  in  der 
Fahrt  quer  zum  Hang:  tiefe  Kniebeuge  auf 
dem  unteren,  rechten  Ski;  Einsetzen  der  mit 
beiden  Händen  gefaßten  Stöcke  rechts,  nahe 
beim  rechten  Fuß;  starkes  Stemmen  des  mög- 
lichst flach  geführten  linken  Ski.  Der  Körper 
neigt  vor. 

2. 
Verharren    in    der   Stellung   bei    zunehmender 
Bremswirkung  des  äußeren,  linken  Ski  und  der 
Stöcke,    zur    Bogenfahrt    um    die    Stockstütze 
(Bild  77). 

3. 
Der  äußere,  linke  Ski  wird  nun  in  der  neuen 
Richtung  stark  gekantet,  bekonnnt  Führung  und 
wird  belastet;  der  Körper  richtet  sich  auf,  der 
rechte  Ski  wird  zur  geschlossenen  Spur  nachge- 
führt, die  Stöcke  werden  aus  dem  Schnee  her- 
ausgezogen. 

Erläuterung     der     Hilfen. 

Zu  1. 

Die  Schwierigkeit  ist,  im  Steilhang  das  Gleichgewicht  zu 
wahren,  während  der  starken  Beuge  des  talwärts  liegenden 
Beines  bei  gleichzeitigem  Einsetzen  des  Stockes  hangabwärts. 
Das  kann  nur  erfolgen,  wenn  der  Oberkörper  von  Anfang 
an  tief  vorgeneigt  ist.  Vom  Augenblick,  wo  der  Stock  nur 
einigermaßen  stützt,  geht  es  dann  leicht,  sowohl  sich  ins 
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Knie  zu  lassen,  als  auch  mit  dem  äußeren  Ski  genügend  zu 
stemmen,    um   den    Bogen   anzusetzen. 

Zu  2. 
Der  Stemmski  muß  so  weit  vor-  und  hinausgestemmt 
werden,  daß  er  niemals  unter  die  Spitze  des  Tragski  geraten 
kann.  Das  Gewicht  darf  nicht  auf  die  Stöcke  verlegt  werden, 
diese  müssen  immer  fast  auf  gleicher  Höhe  mit  dem  inneren 
Fuß  mitgehen.    Der  Körper  sitzt  so  tief  es  nur  geht. 

Zu  3. 

Der  Schluß  des  Bogens  ist  leichter,  weil  der  Stock  nun- 
mehr oberhalb  des  Fahrers  im  Schnee  steckt;  der  Körper 
muß  sich  nur  vom  Hang  wegheben,  das  linke,  untere  Bein, 
welches  das  Gewicht  trägt,  bleibt  nahezu  gestreckt,  das  Nach- 
führen des  rechten  Ski  macht  keine  Mühe.  Notwendig  ist, 
daß  der  Fahrer  sich  sofort  von  jeder  Stockstütze  frei  mache, 
um  gegebenenfalls  sogleich  den  folgenden  Bogen  nach  links 
anzusetzen. 

Dieser  Stemmbogen  mit  Stockhilfe  kann  im  Notfall  sehr 
gut  als  Schwung  ausgeführt  werden,  um  die  Fahrt  zu 
stoppen.  Um  das  zu  erreichen,  verharrt  man  in  der  Stel- 
lung 2,  erhöht  durch  Kanten  des  äußeren  Ski  die  Stemm- 
wirkung, bis  die  Bewegung,  die  ziemlich  im  Kreise  herum- 
geführt  wird,    zum    Stehen    kommt. 
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7.  Schwünge  und  Drehsprung 

„Da  saust  der  Ski,  da  stäubt  der  Schnee, 

aus  braunen  Nebeln  schwankt  die  Höh', 

vorüber  fHegt  im  Geisterreihn 

der  Wassersturz,  der  Fels,  der  Hain. 

In  Schwung  und  Sprung  auf  glatten  Sohlen, 

durchbraust  der  Häuf  die  Winterflur, 

es  keucht  der  Sturm,  ihn  einzuholen 

und  tilgt  die  flücht'ge  Menschenspur." 

Aus  „Der  Skiläufer"  von  Ferd.  Bässler. 


Bild  78 


A.     Allgemeines. 


Der  Anfänger  im  Skilauf,  der  sich  bedingungslos  den  Höl- 
zern ausgeliefert  sieht,   betrachtet  mit  Staunen  den  guten 
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Fahrer,  der  in  schönen  Bogen  beUebig  die  Richtung  ändert 
oder  in  kurzem  Schwünge  oder  Sprunge  seine  Ski  zum  Halten 
zwingt.  Welchem  Jünger  der  Skifahrkunst  müßte  bei  diesem 
Anblick  nicht  der  heiße  Wunsch  erstehen,  in  die  Geheimnisse 
des  Telemark,  Kristiania  oder  wie  die  Dinger  alle  heißen,  die 
ihm  die  Herrschaft  über  seine  Ski  sichern  sollen,  einzudringen? 
Doch  nur  sachte,  denn  zwecklos  una  Zeitverlust  wäre  es, 
wenn  mit  diesen  Sachen  begonnen  würde,  ehe  und  bevor  das 
Elementare  der  Skitechnik  erfaßt  ist. 

Unser  Unterricht  über  Schwünge  und  den  Drehsprung 
setzt  also  voraus,  daß  der  Schüler  das  Abc  des  Skifahrens 
hinter  sich  habe,  d.  h.  einigermaßen  sicherer  und  stilreiner 
Fahrer  sei.  Schwünge  und  Sprünge  —  unter  letzteren  ver- 
stehen wir  Drehsprünge  —  erfordern  viele,  unverdrossene 
Arbeit,  manchen  Sturz.  Letzteres  ist  nicht  zu  vermeiden, 
man  wird  daher  gut  tun,  den  Anfangsunterricht  im  Schwingen 
nur  auf  genügender  Schneeunterlage  zu  betreiben,  um  Un- 
fällen vorzubeugen.  Für  den  Lernenden  sind  die  besten 
Schneeverhältnisse,  auch  in  skitechnischer  Hinsicht,  gerade 
gut  genug.  So  sehr  hat  der  Fahrer  sich  auf  die  Anwendung 
korrekter  Normalhilfen  zu  konzentrieren,  daß  er  nicht  im- 
stande ist,  gleichzeitig  noch  Schneetücken  und  sonstige 
Schwierigkeiten  zu  bewältigen.  Ist  die  Technik  des  Schwunges 
begriffen  und  das  Erfassen  durch  einige  stilreine  Schwünge 
am  Übungshügel  bewiesen,  so  darf  keinen  Moment 
mit  der  Verlegung  der  weiteren  Tätigkeit 
in   das    Gelände   gezögert   werden. 

Die  Ansicht,  daß  die  Knaben  in  Gebirgsgegenden,  die 
meisterliche  Schwünge  vollführen,  diese  ohne  Unterricht,  so- 
zusagen von  selbst  erlernt  hätten,  ist  eine  irrige.  Man  muß  es 
mitangesehen  haben,  wie  die  Knirpse  jeden  freien  Moment 
auf  den  Übungsplätzen  sich  tummeln,  fortwährend  anleiten, 
korrigieren  und  in  Ausdauer  rivalisieren,  um  zu  verstehen, 
daß  auch  diese  Jungmannschaft  ihre  Kunst  einzig  und  allein 
verständiger    und   freudiger   Arbeit    verdankt. 

Unter  kundiger  Anleitung  und  mit  energischem  Wollen 
werden  am  Übungshügel  die  Schwünge:  Telemark,  Kristiania 
und  der  Drehsprung  in  erfreulich  kurzer  Zeit  im  Wesen  er- 
faßt und  einigermaßen  erlernt.  Die  Erreichung  der 
in    allen    möglichen    Lagen    zuverlässigen 
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Ausführung  hingegen  verlangt  große  Aus- 
dauer und  gesucht  häufige  Anwendung  im 
Gelände,  auf  leichteren  und  schwierigeren 
Touren. 

Um  der  Einseitigkeit  zu  wehren,  kann  nicht  mit  genügen- 
dem Nachdruck  empfohlen  werden,  gleich  nach  den  ersten 
geratenen  Schwüngen  die  andere  Seite  in  Arbeit  zu  nehmen. 
Dies  verhindert,  daß  man  sich  so  eine  ,,gute  Seite"  schafft, 
von  der  man  sich  gerne  zeigt,  aber  nicht  mehr  zu  trennen  ver- 
mag. Erfahrungstatsache  ist,  daß  in  dem  Maße,  wie  man  auf 
einer  Seite  besser  wird,  das  Gefühl  für  die  vernachlässigte 
verloren  geht. 

Hie  und  da  wird  die  Auffassung  vertreten,  es  genüge,  Tele- 
mark auf  die  eine  und  Kristiania  auf  die  andere  Seite  zu 
beherrschen,  um  den  Anforderungen  beidseitigen  Bogen- 
fahrens  und  Schwingens  gewachsen  zu  sein.  Diese  Kombi- 
nation der  beiden  Schwünge  hat  das  eine  Merkmal,  welches 
auch  als  Vorteil  ausgelegt  wird,  daß  immer  ein  und  derselbe 
Ski  vorgehalten  wird  und  Führungsski  ist.  Man  übersieht  da- 
bei aber,  daß  je  nach  Schneeverhältnissen  die  Anwendung  des 
einen  oder  anderen  dieser  Schwünge,  ja  sogar  beider,  nicht 
möglich  ist.  Telemark,  Kristiania  und  auch 
Dreh  Sprung  ergänzen  sich  wohl,  aber  sie 
ersetzen  sich  nicht.  Damit  soll  nun  nicht  gesagt  sein, 
daß  es  nicht  Verhältnisse  gebe,  die  eine  gleichzeitige  An- 
wendung aller  Schwünge  gestatteten;  im  Gegenteil,  im  Hoch- 
winter kommen  sie  sogar  öfters  vor.  Gegen  den  Spätwinter 
oder  das  Frühjahr  hin  treffen  wir  dagegen  auf  Skihochtouren 
häufig  in  kurzer  Zeitspanne  auf  typische  Verhältnisse  für 
jeden  der  beiden  Schwünge  und  den  Drehsprung,  die  die 
Wichtigkeit  jedes  einzelnen  klar  belegen;  Grund  genug,  um 
die  Fertigkeit  all  dieser  fahrtechnischen  Hilfsmittel  anzu- 
streben. 

Wenn  wir  die  Schwünge  und  den  Drehsprung  auf  ihre  An- 
wendungsmöglichkeit untersuchen  wollten,  um  daraus  einen 
Hauptschwung  abzuleiten,  so  dürfte  diese  Ehre  unzweifel- 
haft dem   Telemark  zugesprochen   werden. 

Gewandtheit,  Mut  und  Energie  spielen  neben  der  not- 
wendigen skitechnischen  Fertigkeit  eine  wesentliche  Rolle 
für  die  Erlernung  der  Schwünge.    Ein  durch  Leibesübungen 
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wohldurchgebildeter  Mensch  wird  in  ungleich  kürzerer  Zeit 
Erfolge  im  Skisport  aufweisen,  als  dies  bei  einem  der  Fall  ist, 
dem  diese  guten  körperlichen  Eigenschaften  fehlen.  Scharfe 
Beobachtung  anderer,  besonders  guter  Fahrer,  ist  ein  wirk- 
sames Mittel  zur  Mehrung  des  Könnens;  nicht  weniger  das 
gegenseitige  Anleiten  und  Kontrollieren.  Auch  aus  sorg- 
fältigem Studium  und  Vergleichen  guter  technischer  Bilder 
ist  recht  viel  zu  lernen.  Mit  unseren  Bemerkungen  zu  den 
Illustrationen,  die  wir  beim  Telemark,  Kristiania  und  Dreh- 
sprung einflechten,  versuchen  wir  das  lehrreiche  Moment 
herauszugreifen,  um  das  Interesse  auch  in  diese  Richtung 
zu  lenken. 

Bevor  wir  auf  die  einzelnen  Schwünge  übergehen,  wollen 
wir  den  Satz  aufstellen,  daßjedergute  Skifahrer, 
ganz  besonders  aber  wer  es  bleiben  will, 
das  Fallen  nicht  scheuen  darf;  das  gehört  zum 
Sport  und  ist  ein  kleiner  Trost  für  Anfänger.  Die  Scheu  vor 
dem  Sturz,  die  vielleicht  richtiger  mit  falscher  Scham  be- 
zeichnet werden  kann,  läßt  manchen  schönen  Schwung  oder 
Sprung  unausgeführt  und  unterdrückt  mit  der  Zeit  Schneid 
und  Fortschritt. 
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B.  Telemarkschwuns:. 


Bild  79 

Das  Element  des  Telemark  ist  ein  nicht  allzu  tiefer  Pulver- 
schnee auf  gut  gesetzter  Unterlage,  der  leichtem  Druck  des 
Ski  weicht.  Harscht  und  hartgetretenes,  abgefahrenes  Schnee- 
feld sind  ungeeignet. 

Den  Telemarkunterricht,  oder  das  Üben,  verlegt  man 
zweckdienlich  an  einen  Hang,  dessen  Gefälle  genügende 
Fahrtgeschwindigkeit  ergibt.  Der  Auslauf  in  der  Ebene  oder 
zu  leicht  geneigte  Flächen  eignen  sich  hierzu  weniger. 

Der  Hang  bietet  wesentliche  Vorteile, 
indem  durch  sein  Gefälle: 

a)  die  korrekte  Telemarkstellung  erleichtert  und  der  für 
einen  Schwung  notwendige  Lauf  in  kurzer  Fahrt  er- 
reicht wird.  Je  länger  man  mit  Ansetzen  des  Schwunges 
zuwartet,  desto  rascher  gehen  die  Ski;  Grund  genug, 
nicht  zu  lange  mit  dem  Entschluß  zu  zögern.  Im  Aus- 
lauf dagegen  verpaßt  man  allzuoft  die  Gelegenheit  dazu 
und  hat  erst  dann  den  Mut  zu  einem  schüchternen  Ver- 
such, wenn  der  Lauf  nicht  mehr  zum  Telemark  ausreicht; 

b)  das  Gewicht  weniger  pressend  auf  die  Schneelage  wirkt, 
als  es  in  der  Ebene  mit  beinahe  senkrechtem  Druck  des 
Stemmski  der  Fall  ist; 
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c)  der  Lernende  gleich  anfangs  zur  Ausführung  des  Schwun- 
ges an  der  Halde  gewöhnt  wird.    Damit  verliert  er  die 
Scheu  vor  dem  Steilhang,  die  naturgemäß  diejenigen 
besitzen,  die  in  leichtem  Gefälle  oder  ebenem  Auslauf 
geübt  haben. 
Für  den  Anfang  empfiehlt  es  sich,  die  Stöcke  beiseite  zu 
lassen.  Sie  werden  in  der  Regel  doch  falsch,  das  Gleichgewicht 
störend,  verwendet  und  erziehen  überdies  zur  Abhängigkeit. 
Später  können  sie  beim  Schwingen  durch  stupfartiges  kurzes, 
Abstoßen  oder  leichtes  Stützen  nach   der  Innenseite   gute 
Dienste  leisten. 

In  der  Einleitung  zu  diesem  Kapitel  haben  wir  unserer 
Ansicht  Ausdruck  verliehen,  daß  der  Unterricht  im  Schwingen 
einigermaßen  sicheres  Fahren  voraussetze.  In  den  Kapiteln 
,, Turnen"  und  ,, Fahren"  ist  nun  durch  den  Gleitschritt  in 
der  Ebene  und  durch  das  Abfahren  in  elastischer  Austall- 
stellung  (Gleitschrittstellung)  links  und  rechts  das  Funda- 
ment für  den  Telemark  gelegt  worden. 

Die  schmalspurige  Ausfallstellung  in  der  Abfahrt,  mit  dem 
Hauptgewicht  auf  dem  vorderen  Ski  (Bild  81),  ist  ein  wich- 
tiger Faktor  im  Werdegang  des  Telemark.  Sie  ist  dessen  Aus- 
gangsstellung und  daher  als  erstes  Pensum  eifrig  zu  üben. 


Bild  81 


10    7arn  und  Barblan     Der  Skifahrer 
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Hilfen  für  Telemarkschwung  nach  rechts: 

1. 

Übergang  aus  Normalspur  in  engspurige  Aus- 
fallstellung links  (A).  Linker  Ski  um  Schritt- 
länge vorgeschoben.  Beide  Knie  annähernd 
gleich  gebeugt.  Ferse  des  rechten  Fußes  ge- 
hoben. Das  Hauptgewicht  des  Körpers  ruht  auf 
vorgeführtem  linken  Ski.  Der  rechte  wird,  nur 
leicht  belastet,  durch  die  Fußspitze  nachgeführt. 


Der  linke  Ski  (Führungsski)  beginnt,  vorerst 
flach  geführt,  abzudrehen,  um  nach  beginnender 
Drehwirkung  einwärts  zu  kanten.  Gleichzeitig 
wird  das  Skiende  durch  kräftigen  Drehdruck 
vermittelst  des  Absatzes  nach  auswärts-abwärts 
gepreßt.  Beide  Ski  bilden  nun  zusammen  einen 
Winkel  (B),  der  sich  bis  zur  Schwungbeendigung 
zusehends  vergrößert.  Der  Körper  neigt  im 
Verhältnis  der  Zunahme  des  Skiwinkels  und  da- 
mit auch  des  Schneewiderstandes  nach  rück- 
wärts-einwärts.  Das  vordere  Bein  verkleinert  in- 
folge der  Stemmarbeit  die  Kniebeuge,  das  hintere 
ermöglicht  durch  starke  Beuge  das  Rückneigen 
des  Körpers.  Die  Bewegung  wird  durch  Kör- 
perschrauben nach  der  Innenseite  unterstützt. 
Der  rechte  Ski  folgt  flach  geführt  und  beinahe 
unbelastet  mit  seiner  Spitze  beim  linken  Fuß. 


Energisches,  ruhiges  Verharren  in  den  beschrie- 
benen Hilfen  führt  im  Bogen  zum  Stillstand  der 
Bewegung  (C,  Winkelstellung). 
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Körperhaltung,   S  k  i  f  ü  h  r  u  n  g  und   Spur: 


C.    Winkelstellung. 
Erläuterung  der  Hilf  e_n. 

Zu  1. 

Mit  dem  Vorschieben  des  Beines  aus  Normalspur  zur  Gleit- 
schrittstellung (Ausfallstellung)  vollzieht  sich  gleichzeitig 
eine  Verschiebung  des  Körpergewichts,  indem  der  vorgeführte 
Leitski  das  Hauptgewicht  übernimmt. 
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Das  Vorgleiten  und  Herauspressen  des  Führungsski  (Leit- 
ski) sind  Bewegungen,  die  in  rasclier  Fahrt  so  ineinander- 
fheßen,  daß  sie  dem  Auge  des  Zuschauers  einzeln  kaum  wahr- 
nehmbar erscheinen. 

Es  ist  darauf  zu  achten,  daß  die  Kniebeuge  des  vorderen 
Beines  kräftig,  aber  nicht  zu  groß  ausfalle  und  der  Körper 
nicht  zu  sehr  vorlehne.  Diese  Fehler  haben  eine  Verlegung 
des  Schwerpunktes  vor  die  Mitte  des  Führungsski  zur  Folge, 
was,  wie  wir  später  sehen  werden,  bei  Ansetzung  und  Aus- 
führung des  Schwunges  von  ungünstiger  Wirkung  ist. 


Bild  83 

Zu  2. 
Das  Ansetzen  zum  Schwung  soll  aus  ruhiger  Ausfallstel- 
lung erfolgen  (Bild  81).  Es  ist  vorteilhafter,  das  Ab- 
drehen nicht  mit  gekantetem  Führungs- 
ski zu  beginnen,  sondern  mit  flachem.  Nach 
begonnenem  Ausdrehen  ist  jedoch  sofort 
zu  kanten  (Bild  83),  damit  der  Ski  Eigenführung  erhält 
und  über  den  gegenstemmenden  Schnee  besser  hinwegfegen 
kann.  Das  Abdrehen  des  Ski  ohne  nachheriges  Kanten 
würde  mehr  Vorwärts-  als  Seitwärtsbewegung  erzeugen,  die 
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durch  Schneepressung  an  der  äußeren  Skikante  zum  Still- 
stand kommen,  oder  in  scharfem  Lauf  den  Fahrer  seitlich 
ausladen  würde.  Das  Kanten  soll  schwach  begonnen 
(Bild  83)  und  mit  Zunahme  des  Abdrehens  des  Stemmski  ver- 
stärkt werden  (Bild  84). 

Das  Herauspressen  des  Skiendes  durch 
ununterbrochenen,  steigernden  Dreh- 
druck, der  vermittelst  des  Absatzes  er- 
folgt, und  so  hinter  der  Ski  mitte  wirkt,  ist 
wichtig.  Je  kräftiger  dieses  Herauspressen,  desto  kürzer 
ist  der  Schwung  (Bilder  79  und  80). 

Die  unter  der  Gleitfläche  des  Stemmski  sich  bildende 
Schneepressung  verursacht  eine  Bremswirkung,  welcher  der 
Körper  durch  Rücklehnen  und  kräftiges  Kniebeugen  des 
rückwärtigen  Beines  begegnet  (Bilder  81,  84  und  86).  Bei 
kurzen  Schwüngen  in  starker  Fahrt  kann  es  vorkommen,  daß 
dieses  Knie  beinahe  (Bild  80)  oder  ganz  den  Gleitski  be- 
rührt. Mit  dem  Rückneigen  des  Körpers  ist  gleichzeitig  ein 
Schrauben  nach  der  Innenseite  zu  verbinden,  das  den  Füh- 
rungsski in  seiner  Dreh-  und  Stemmaufgabe  wirksam  unter- 
stützt. 

Beim  Übergang  von  der  Ausfall-  in  die  Winkelstellung  ist 
jede  ruckartige  Bewegung  zu  vermeiden.  Sie  erschafft  ver- 
mehrten Widerstand  durch  plötzliche  Schneepressung  unter 
dem  Stemmski  und  verursacht  in  der  Regel  ein  vorüber- 
gehendes Nachlassen  der  Hilfen. 

Zu  3. 
Es  ist  für  das  Gehngen  des  Schwunges  ausschlaggebend,  daß 
die  Hilfen  in  ihrer  Stärke  nicht  gemindert  werden,  sondern 
langsam  und  gleichmäßig  zunehmen.  Gelegentlich  kann  man 
beobachten,  daß  der  Schwung  wohl  gut  angesetzt  ist,  eine 
Unregelmäßigkeit  im  Schnee  oder  sonst  irgendeine  Kleinig- 
keit bewirken  aber,  daß  der  Fahrer  den  Druck  auf  den  Stemm- 
ski für  einen  Moment  aussetzt.  Dadurch  ist  in  den  meisten 
Fällen  das  Schicksal  des  Schwunges,  bzw.  des  Schwingenden 
besiegelt.  Die  Korrektur  vollzieht  sich  gewöhnlich  fälschlich 
in  der  Weise,  daß  zur  Stütze  des  unsicher  gewordenen  Füh- 
rungsski der  andere  unter  Belastung  etwas  herangezogen  wird. 
Dem     Leitski    wird    dadurch,    anstatt    die 
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volle  Gewichtslast  wiederzugeben,  diese 
noch  mehr  entzogen  und  die  Führung  auf 
beide  verteilt,  wodurch  d  as  G  1  e  i  chge  wi  ch  t 
verloren  geht.  Dem  richtigen  Beugen  der  Knie  kommt 
wesentliche  Bedeutung  zu.  Durch  mittelkräftige  Beuge  des 
vorderen  Knies  (Stemmski)  kann  die  größte  Drehwirkung 
auf  Fuß  und  Ski  erzielt  werden  (Bilder  79,  83  und  84).  Zu 
starke  Kniebeuge  erschwert  das  Herauspressen  des  Führungs- 
ski und  ergibt  dazu  unrichtige  Gewichtseinwirkung.  Gestrecktes 
Bein  hat  stark  verminderte  Drehkraft  und  ist  wegen  der 
mangelnden   Elastizität  für  Verrenkungen   empfindlicher. 

Der  Telemarkschwung  zeigt   die  Ski  im  Momente  größter 
Wirkung  der  Hilfen  in  einer 

Winkelstellung 
(ungefähr  40—60°,  Bilder  79,  84,  85,  Spurenbild  C). 


Bild  84 

Diese  Winkelstellung  ist  für  die  Stand- 
festigkeit des  Skifahrers  von  allergrößter 
Wichtigkeit.  Sie  ermöglicht,  am  Steilhang  und  auch 
in  wenig  idealem  Schnee  (Bild  86)  sicher  zu  stehen,  was  dem 
Telemark  große  Zuverlässigkeit  verleiht. 

Es  ist  daher  ratsa  m,  in  dieser  Winkel- 
stellung bis  nach  vollständiger  Schwung- 
beendigung zu  verharren.  Das  zu  frühe  Nach- 
ziehen des  rückwärtigen  Ski  zur  wenig  widerstandsfähigen 
Schmalspur  ist  häufig  allein  schuld  an  Störungen  des 
Gleichgewichts. 
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Bild  85 

Falsche  Hilfen:  Die  Gewichtsbelastung  des  Füh- 
rungsski gibt  hie  und  da  zu  unrichtigen  Theorien  und  Deu- 
tungen Anlaß.  Es  wird  gelehrt: 

„Kräftiges  Vorneigen  des  Ober- 
körpers über  Stern  mski.  Vorderes 
Bein  in  starker,  rückwärtiges  in 
leichter    K  n  i  e  b  e  u  g  e." 

Solche  Hilfen  können  allenfalls  in  guten  Verhältnissen 
Schwünge  ermöglichen;  im  Tiefschnee  oder  am  Steilhang, 
zudem  in  rascher  Fahrt,  wird  vieles  Stürzen  nach  außen  die 
Folge  sein. 

Möglicherweise  hat  diese  irrtümliche  Auffassung  ihre  Ur- 
sache in  der  Annahme,  daß  die  Belastung  des  Leitski  nur 
durch  sehr  kräftiges  Vorneigen  des  Körpers  erfolgen  könne. 
Es  werden  die  Neigung  des  Geländes,  die  Fahrtgeschwindig- 
keit und  die  daraus  resultierende  Stoßkraft  des  Körpers, 
alles  Faktoren  von  Tragweite,  vollkommen  außer  acht 
gelassen.  Bei  allzu  starkem  Vorneigen  des  Körpers  mit 
kräftiger  Kniebeuge  über  Stemm-  und  leichter  über  Gleit- 
ski, verschiebt  sich  der  Schwerpunkt,  namentlich  am  Hang, 
vor  die  Mitte  des  Stemmski.  Dies  bewirkt  in  schneller  Fahrt, 
daß  der  Körper,  der  sich  sozusagen  vor  die  Bewegung  begibt, 
infolge  seines  Beharrungsvermögens  der  kleinsten  Hemmung 
der  Fahrt  durch  Kippen  nach  auswärts  erliegt.  Zu  diesem 
Fehler  tritt  häufig  als  Begleitfolge  der  weitere  hinzu,  daß  der 
Stemmski,  über  den  der  stark  vorneigende  Körper  hinausragt, 
nach  auswärts  gekantet  wird  und  so  den  Sturz  begünstigt. 
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Bild  86 


Bild  87.     Spur  eines  Teleiiiarkschwunges  nach  rechts 
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C.  Telemarkbogen. 


Bild  88 

Der  Telemarkbogen  ermöglicht  Richtungsänderungen  vor- 
zunehmen oder  Kurven  zu  fahren,  ohne  die  Bewegung  zu 
unterbrechen  (Bild  92).  Der  Bogen  ist  im  Grunde  genommen 
nichts  anderes  als  ein  mit  Absicht  unvollendeter  Telemark- 
schwung. Es  ist  einzig  Übungssache,  herauszufühlen,  wann 
die  Hilfen  zu  verringern  oder  ganz  einzustellen  sind,  damit  die 
Bewegung  in  Fluß  bleibe.  Die  Hilfen  des  Bogens  decken  sich 
in  Punkt  1  und  2  mit  denen  des  Schwunges.  Im  dritten  Mo- 
ment ist  nach  erfolgter  Einschwenkung  in  die  neue  Fahrt- 
richtung der  Skiwinkel,  der  momentan  in  der  Kurve  viel- 
leicht 50*^  erreicht,  zu  reduzieren,  indem  der  beinahe  unbe- 
lastete rückwärtige  Ski  unter  mehr  Gewicht  zu  normaler 
Spur  beigezogen  wird  (Bild  90). 
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Bild  89 

Die  Abschwächung  der  Hilfen  darf  nicht  brüsk  erfolgen, 
sondern  wie  das  Ansetzen:  langsam  und  stet.  Ruckartige 
Bewegungen  erzeugen  ungewöhnliche  Widerstände  und 
stören  das  Gleichgewicht  in  dem  Moment,  wo  man  in  die 
enge  Spur  übergeht  und  nicht  sehr  widerstandsfähig  ist. 

Je  nach  Intensität  der  Hilfen  ist  man  imstande,  den  Bogen- 
radius  zu  verkleinern  oder  zu  vergrößern.  Für  langgezogene 
Kurven  genügt  die  Einnahme  der  Gleitschrittstellung  mit 
kaum  merklichem  Einwärtskanten  des  vorderen  Ski  und  ge- 
ringem Drehdruck  nach  auswärts  auf  diesem  vermittelst  des 
Absatzes. 

Abweichungen  von  den  Grundregeln: 
In  schwacher  Fahrt,  an  Gegensteigungen,  in  Querfahrt  am 
Steilhang,  auf  leicht  gefrorenem,  besonders  aber  in  schwerem 
Schnee  ist  es  ratsam,  von  den  beschriebenen  Normalhilfen  des 
Telemark  und  Bogens  in  der  Weise  abzuweichen,  daß  der 
rückwärtige  Ski  belastet  bleibt,  um  den  vorderen  leichter  in 
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Bild  90 

Telemark-Winkelstellung  hinauszuschieben  oder  auch  heben 
zu  können.  Mit  dem  Absetzen  des  hinausgeschobenen  oder 
gehobenen  Ski  ist  gleichzeitig  ein  Auswärtspressen  desselben, 
hauptsächlich  vermittelst  des  Absatzes,  zu  verbinden,  das 
durch  die  nun  sofort  einsetzende  Gewichtsverschiebung  vom 
rückwärtigen  auf  den  vorgetragenen  Ski  begünstigt  wird. 

Zur  besseren  Ausnützung  von  Abfahrten,  oder  auch  auf 
Touren  zur  Schonung  der  Kräfte,  wird  vor  Ansetzung  des 
Schwunges  oder  Bogens  etwas  bergwärts  gefahren,  um  als- 
dann nach  soeben  beschriebener  Art  zu  schwingen.  Immerhin 
ist  das  Hinaustragen  des  Ski  nicht  für  allzu  rasche  Fahrt  zu 
empfehlen,  indem  der  vorgesetzte,  vorerst  noch  wenig  be- 
lastete Ski  dabei  gern  nach  vorwärts  flattert,  d.  h.  keine 
Führung  nimmt,  oder  dann,  infolge  der  in  solcher  Fahrt  meist 
zu  brüsken  Belastung,  den  Körper  nach  auswärts  wirft. 

In  Querfahrt  am  Steilhang,  besonders  wenn  mit  wenig 
Neigung  gefahren  wird,  ist  das  Hinausschieben  oder  -tragen 
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des  Führungsski  zum  Telemarkbogen  oder  -schwung  die  Regel. 
Ein  Hinauspressen  des  belasteten  Führungsski  nach  vor- 
wärts-aufvvärts  stößt  auf  zu  starken  Widerstand  und  gestaltet 
die  Ausführung  unsicher. 

Durch  das  Hinaustragen  des  Ski  wird  ein  außergewöhnlich 
enger  Bogen  oder  kurzer  Schwung  erzielt.  Es  findet  daher 
diese  Methode  zu  schwingen  mit  Vorliebe  Anwendung,  wo 
es  sich  darum  handelt,  rasch  in  die  neue  Richtung  einzubiegen, 
um  so  starken  Schuß  zu  vermeiden. 


Bild  91.     In  schwerem  Schnee 

Stockverwendung. 

Die  Benützung  der  Stöcke,  welchen  beim  Telemark  nur  die 
Aufgabe  zufallen  soll,  das  Gleichgewicht  zu  fördern  oder 
durch  stupfartiges  Abstützen  den  einwärts  lehnenden  Körper 
vor  dem  Fallen  zu  bewahren,  ist  in  mehreren  Bildern  hübsch 
zum  Ausdruck  gebracht. 


156 


i    t 

* 

1 

'^• 

1 

i 

\ 

1 

•V* 

1 

- 

> 

'  n 

1Ä 

igt 

\    , 

l  4i^ 

ji' 

'[     1 

>•• 
> 

ca 


D.  S  t  e  m  m  t  e  1  e  m  a  r  k. 


Bild  93 

Bei  unsichtigem  Wetter,  unzuverlässigem  Schnee  usf. 
leistet  der  Stemmtelemark,  eine  Kombination  von  Stemmen 
und  Telemark,  recht  nützliche  Dienste.  Außer  auf  harter, 
glatter  Fläche  ist  dieser  Tourenschwung  überall  ausführbar, 
wo  Stemmfahren  möglich  ist.  Bei  guter  Standsicherheit  er- 
laubt er,  mit  kleinem  Bogenradius  zu  wenden. 

Die  Ausführung  ist  einfach.  Im  Hinblick  darauf  und  auf 
seine  Zusammensetzung  erachten  wir  es  als  zweckdienlich,  die 
Instruktion  dieses  Kombinationsschwunges  gleich  dem  Unter- 
richt im  Stemmbogenfahren  folgen  zu  lassen.  Der  Lernende 
bekundet  Freude  daran  und  nimmt  für  den  späteren  Tele- 
markunterricht den  wichtigen  Grundsatz  der  Telemark- 
Winkelstellung  in  sich  auf. 

Die  Ausgangssituation  für  den  Stemmtelemark  ist  die 
Stemmstellung,  besser  noch  die  Stemmbogenstellung.  Dar- 
aus geht  hervor,  daß  der  Schwung  nur  in  mäßigem  Tempo 
ausgeführt  werden  kann,  da  die  Stemmstellungen  keine  allzu 
rasche  Fahrt  zulassen. 
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Hilfen  für  S  t  e  m  ni  t  e  1  c  ni  a  r  k  nach  links  ans 
S  t  e  m  m  f  a  h  r  s  t  e  1  1  u  n  2. 


S  k  i  f  ü  h  r  u  n  g   und    Spur: 

1. 

Abfahren  in  normaler  Stemmfahr- 
stellung (A). 

2. 

Verlegen  des  Hauptgewichtes  auf 
den  leicht  zu  kantenden  rechten 
Ski,  der  nun  durch  die  Belastung 
Führung  in  der  Richtung  seiner 
Längsachse  erhält  (B).  Mit  dieser 
Bewegung  ist  gleichzeitig  ein  kräf- 
tiges Herauspressen  des  Skiendes 
zu  verbinden.  Der  Körper  schraubt 
und  lehnt  links  einwärts.  Der 
Gleitski  (links)  folgt  flach  und 
wenig  belastet  mit  der  Spitze  am 
rechten  Fuß  (Telemark-Winkel- 
stellung). 


Der  Schwung  wird  als  Telemark 
m  kurzen  Bogen  beendigt  (C), 
(Bild  93). 


Um  Bogen  zu  fahren,  sind  die  Hilfen  —  wie  beim  Tele- 
mark —  im  dritten  Ausführungsmoment  zu  mildern. 
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Illustrationen: 
Telemarkschwung. 

B  i  1  d  8  1  gibt  die  korrekte  Ausgangsstellung  für  den  Tele- 
mark wieder.  Die  Knie  sind  beide  in  richtiger  Beuge,  das 
Hauptgewicht  ruht,  ohne  den  Körper  übermäßig  vorzugeben, 
auf  dem  Führungsski.  Die  Vorbedingungen  für  einen  Schwung 
oder    Bogen    sind    damit    erfüllt. 

\m  Bild  83  tritt  der  Moment  des  Abwendens  des  Führungs- 
ski zur  Winkelstellung  hervor.  Man  sieht  deutlich  den  in 
dieser  Phase  noch  wenig  gekanteten  Führungsski,  sowie  das 
Schrauben  des  Körpers,  das  durch  die  Arme  unterstützt  wird. 
Die  Beuge  der  Beine  ist  auch  hier  sehr  gut. 

Durch  die  beiden  Bilder  84  und  85  kommt  die  Tele- 
mark-Winkelstellung zur  Darstellung.  Bei  84  ist  das  Rück- 
lehnen, bei  85  das  Einwärtsneigen  des  Körpers  besonders  be- 
achtenswert. 

hiteressant  ist  der  Vergleich  der  Bilder  83  und  84  hinsicht- 
lich   Körper-    und    Armtätigkeit. 

Bei  den  Figuren  von  Nr.  82  möchten  wir  das  Augenmerk 
auf  das  schöne  Spiel  der  Stöcke  lenken,  das  in  diesen  drei 
Ausführungsphasen  des  Schwunges  zum  Ausdruck  kommt. 
Die  Stöcke  dienen  in  den  Momenten  A  und  B  einzig  als  Gleich- 
gewichtshilfe im  Fahren,  während  in  C  schon  die  Absicht 
ihrer  Verwendung  als  Stützhilfe  hangwärts  erkennbar  ist, 

B  i  1  d  79  (Zarn  jr.)  zeigt  in  hübscher  Weise  die  Wirkung  des 
Stemmski  im  Pulverschnee.  Der  Schwung  ist  in  schneller  Fahrt 
ausgeführt.  Das  kurze,  sehr  kräftige  Abdrehen  und  Auswärts- 
pressen des  Stemmski  haben  einen  engen  Schwung  und  die 
Schneewolke  bewirkt.  Gut  vor  Augen  tritt  der  große  Ski- 
winkel, der  guten  Stand  gibt  und  kurzen  Schwung  ermöglicht. 
Körper-  und  Stockhaltung  sind   mustergültig. 

Auch  der  Schwung  im  Bild  80  ist  in  gutem  Schnee,  aber 
noch  in  rascherer  und  steilerer  Fahrt  ausgeführt.  Die  Körper- 
haltung und  die  Stoßkraft  des  stark  rücklehnenden  Körpers 
auf  den  in  Winkelstellung  herausgestemmten  Führungsski 
kommt  dabei  trefflich  zur  Veranschaulichung.  Das  Knie  be- 
rührt beinahe  den  Gleitski,  während  das  Stemmbein  fast 
gestreckt  ist.  Aus  Körperhaltung  und  Skiführung  ist  auf 
die  letzte  Phase  des  Schwunges  zu  schließen. 
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Der  Schwung  86  vollzieht  sich  in  etwas  schwerem 
Schnee,  der  einem  Herauspressen  des  Stemmski  kräftigen 
Widerstand  entgegensetzt  und  einen  kurzen  Schwung,  wie 
solcher  durch  den  gleichen  Fahrer  in  Nr.  79  ausgeführt  ist, 
ausschließt.  Bemerkenswert  ist  hier  wie  dort  die  große 
Winkelstellung  und  die  gute  Wirkung  des  Stemmski, 

Der  Doppelschwung  Nr.  7  8  ist  rassig  kurz.  Der  starke 
Ausfall  des  Stemmski  ist  an  der  sichtbaren,  weit  vorgeschobe- 
nen Skispitze  (neben  den  Stöcken  rechts)  zu  ermessen. 

Telemarkbogen. 

Nr.  8  9  illustriert  die  korrekte  Ski-  und  Körperhaltung  in 
der  zweiten  Phase  de?  Telemarkbogens.  Das  leichte  Rück- 
lehnen des  Körpers  und  der  mäßige  Skiwinkel  lassen  die  Ab- 
sicht der  Fahrerin,  einen  Bogen  und  nicht  einen  Schwung  zu 
vollführen,  erkennen. 

Bild  90  zeigt  den  vollendeten  Bogen  im  Momente  des 
Nachziehens   des   Gleitski   zur   Schmalspur. 

Den  Unterschied  zwischen  Schwung  und  Bogen  bringt  die 
nämliche  Skifahrerin  besonders  deutlich  in  zwei  Bildern  zum 
Ausdruck,  In  N  r.  80  handelt  es  sich  um  die  letzte  Phase  des 
Schwunges,  in  Nr.  8  8  um  diejenige  des  Bogens.  Um  die 
Bewegung  zu  stoppen,  neigt  der  Körper  in  Nr.  80  stark  rück- 
wärts und  wirkt  dadurch  voll  auf  den  Stemmski;  beim  Bogen 
dagegen  mildert  das  Mädchen  die  Hilfen,  indem  sie  in  die 
Ausfallstellung  als  Übergang  für  die  Schmalspur  übergeht. 
Letzteres  ist  in  Bild  90  ausgedrückt. 

Das  B  i  1  d  92  zeigt  schöne,  gleichmäßige  Bogenspuren  und 
den  Skifahrer  (Hochholdinger)  im  Begriffe,  nach  beendigtem 
Bogen  den  Gleitski  beizuziehen.  Man  beachte  die  Überein- 
stimmung der  Körperhaltungen  in  den  Bildern  88  und  92. 

Den  Kampf  mit  schwerem  Schnee  sehen  wir  in  Nr.  91. 
Der  starke  Widerstand  des  balligen,  schweren  Schnees  macht 
regelmäßige   und    kurze    Bogen   unmöglich. 

S  t  e  m  m  t  e  1  e  m  a  r  k. 

In  Bild  93  erkennen  wir  den  Stemmtelemark  in  seinem 
letzten  Ausführungsmoment.  Die  Stemmspur  ist  ersichtlich, 
ebenso  die  Spur  des  Übergangs  vom  Stemmbogen  in  die 
Winkelstellung  des  Telemark. 
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E.  Kristianiaschwung. 
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Bild  94 

Elegant  und  einfach  erscheint  dem  Auge  des  Zuschauers 
der  Kristianiaschwung.  Durch  scheinbar  mühelose  Quer- 
stellung der  Ski  wird  in  kurzem  Bogen  rasche  Fahrt  gestoppt. 

Die  einleitenden  Worte  beim  Telemark,  soweit  vom  Ar- 
beiten am  Hang  die  Rede  ist,  haben  für  den  Kristiania  noch 
erhöhte  Bedeutung.  Die  besten  Verhältnisse  für  den  Schwung 
finden  sich  am  Harschthang  mit  Pulverschneebelag  von  5  bis 
10  cm  Mächtigkeit.  Reiner,  glasharter  Harscht  sollte  ver- 
mieden werden,  er  verursacht  bei  Stürzen  leicht  Unfälle.  Da 
die  idealen  Verhältnisse  nicht  immer  zur  Verfügung  stehen, 
so  schreitet  man  zur  Selbsthilfe,  indem  eine  Schneefläche  am 
Hang  derart  durch  Seittreten  flachgestampft  wird,  daß 
daraus  ein  sehr  geeignetes  Übungsfeld  entsteht. 

Im  Wesen  sind  die  beiden  Schwünge  Telemark  und  Kri- 
stiania grundverschieden.  Der  erstere  ist  mehr  Stemm-,  der 
letztere  eher  Gleitschwung. 

Eine  grundsätzliche  Verschiedenheit  besteht  auch  darin, 
daß  beim  Kristiania  immer  der  dem  Bogenzentrum  zuge- 
kehrte  Fuß  um  ungefähr  seine   Länge  vorgeschoben  wird. 
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Bild  95 

Hauptbelastung  erhält,  wie  beim  Telemark  der  vordere,  der 
Führungsski;  aber  dies  geschieht  nicht  durch  Vorneigen, 
wie  bei  der  Telemarkausfallstellung,  sondern  durch  Rück- 
und  Einwärtslehnen. 

S  t  0  c  k  h  i  1  f  e : 

Beim  Telemark  haben  wir  für  die  Zeit  des  Erlernens  von  der 
Benützung  des  Stockes  abgeraten.  Anders  beim  Kristiania; 
hier  empfehlen  wir  die  Verwendung  eines  Stockes  —  ins- 
besondere für  den  Anfangsunterricht,  —  der  als  Gewichts- 
und Drehhilfe  mitzuwirken  hat.  Mit  der  in  den  Erläute- 
rungen zu  den  Hilfen  näher  beschriebenen  Art  der  Stockver- 
wendung haben  wir  stets  recht  gute  Resultate  im  Kristiania- 
unterricht erzielt. 
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Bild  96 


HiJfen  für  Kristianiaschwung  nach  links: 

1. 

Abfahrt  in  enger  Spur,  linker  Ski  um  ungefähr 
Fußlänge  vor  (A),  Knie  in  leichter  Beuge  einander 
berührend.  Beide  Ski  flach,  das  Körpergewicht 
über  Skimitte,  auf  beide  Ski  gleichmäßig  verteilt. 


In  ziemlich  schneller  Fahrt  beginnt  der  Körper, 
die  Beine  in  kräftiger  Kniebeuge,  schraubartig 
nach  links  rückwärts-einwärts  zu  drehen  und  zu 
neigen.  Das  Hauptgewicht  wird  dadurch,  ver- 
mittelst des  Absatzes,  auf  den  linken,  den  Füh- 
rungsski, verlegt.  Die  Ski,  eng  und  vollkommen 
flach  geführt,  geben  diesem  nach  auswärts  und 
hinter  der  Skimitte  wirkenden  Drehdruck  durch 
Abschwenken  nach  auswärts  nach  (B). 


Mit  Abwenden  der  Ski,  immer  in  Schmalspur, 
den  linken  mit  zunehmender  Drehung  eher  mehr 
vorgebend,  beginnt  ein  leichtes  Kanten,  das  sich 
sozusagen  automatisch  der  Steilheit  des  Hanges 
und  den  Schneeverhältnissen  anpassend,  bis  zum 
Stillstand  der  Bewegung  verstärkt  (C). 
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Skiführung    und     Spur: 


„gezogen 
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Bild  97 
Erläuterung    der    Hilfen. 

Zu  1. 

Es  ist  wohl  darauf  zu  achten,  daß  die  Ski  in  der  Anfahrt 
zum  Kristiania  in  enger  Spur,  mit  einem  Ski  um  Fußlänge 
vor,  zusammeno;ehalten  werden.  Die  Knie  schmiegen  in 
leichter,  elastischer  Beuge  aneinander  an.  Die  Ski  sind  flach 
zu  führen,  kein  Kanten! 

Der  Stock  wird  als  Verlängerung  des  linken  Armes 
straff  in  der  Fahrtrichtung  gehalten,  bereit,  um  langsam  nach 
links  zu  kreisen. 

Zu  2. 

Die  Wirkung  der  Hilfen  ist  wesentlich  durch  die  Fahrt- 
geschwindigkeit beeinflußt.  Geringe  Schnelligkeit  erschwert, 
rasche  Fahrt  erleichtert  die  Ausführung  des  Schwunges,  in- 
dem durch  diese  die  Körper-  und  Gewichtshilfen  wirksamer 
werden.  Der  Schwung  soll  daher  erst  angesetzt  werden,  wenn 
gute    Fahrtgeschwindigkeit   erreicht  ist. 
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Bild  97  a 

Die  große  Bedeutung  der  besonders  in  schneller  Fahrt  an- 
gesetzten Gewichts-  und  Körperhilfen  wird  durch  die  Tat- 
sache besonders  belegt,  daß  Anfänger,  die  nicht  entfernt  an 
die  Ausführung  des  Kristiania  denken,  gelegentlich  durch 
unbewußt  richtige  Hilfen  den  Schwung  zur  eigenen  großen 
Verwunderung  vollführen.  Dies  trifft  für  Fälle  zu,  wo  der 
Fahrer  die  Herrschaft  über  die  Ski  verloren  hat  und  dem 
Durchbrennen  derselben  durch  Absitzen  seitwärts-rückwärts 
ein  Ende  bereiten  will.  Dadurch  wirken,  vorausgesetzt,  daß 
in  der  Angst  auch  das  Kanten  vergessen  wird,  die  unbeab- 
sichtigten Drehhilfen  automatisch. 

Vo«-  beginnendem  Abdrehen  ist  das  Hauptgewicht  auf  den 
Führungsski  zu  verlegen.  Zu  große  Belastung  auf  dem 
rechten,  dem  äußeren  Ski,  macht  dem  inneren,  dem  Haupt- 
ski, die  Führung  streitig  und  fördert  das  Auseinandergehen 
(Bild  97a)  oder  Kreuzen  der  Ski. 

Schraubartiges  Körperdrehen  mit  Neigen  rückwärts-ein- 
wärts,  gleichzeitig  die  Kniebeuge  verstärkend  (Bild  98),  er- 
möglicht, vermittelst  des  Absatzes  starken  Drehdruck  auf  den 
Führungsski  zu  übertragen.  Das  Einwärtslehnen  darf  je- 
doch nur  soweit  erfolgen,  als  es  notwendig  ist,  um  dasHaupt- 
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Bild  98 

gewicht  auf  den  inneren  Stä  zu  verlegen.  Das  Zuviel  ver- 
ursacht als  Gegenwirkung  vorzeitiges  Kanten  des  stärker  be- 
lasteten Ski  und  Sturz  einwärts. 

Das  Abdrehen  soll  langsam  und  ruhig  beginnen.  Vor 
ruckweisem,  heftigem  Körperwenden  und 
Einwärtslehnen  ist  zu  warnen,  sie  erschaffen 
Widerstände  durch  Schneepressung  und  stören  so  die  Ent- 
wicklung des  Schwunges. 

DasKantenderSki  ist  falsch,  bevor  die  durch 
Gewichts-  und  Körperhilfen  zu  erzeugende  Drehwirkung 
eingesetzt  hat.  Es  verursacht  durch  die  starke  Belastung  des 
Führungsski  eine  winklige,  tiefe  Spur,  aus  der  herauszu- 
kommen, alles  Schrauben  und  Würgen  nichts  vermag.  Der 
Sturz  durch  Kippen  seitwärts-einwärts  ist  die  sichere  Folge. 

Der  Stock  bietet  wirksame  Unterstützung  für  das  Ab- 
wenden. Oft  ist  ein  kleiner  Widerstand  im  Schnee,  oder  auch 
eine  Unebenheit,  imstande,  die  Hilfen  zu  stören,  indem  der 
Körper  nachgebend  zurückdreht.  Der  Stock,  der  straff  ge- 
halten nun  der  Körperdrehung  eher  etwas  vorausgehend  nach 
der  Schwingseite  kreist,  erschwert  ein  solches  Rückwenden 
des  Körpers  und  fördert  wirksam  die  Drehbewegung  (Bild  100). 


169 


Bild  99 

Zu  3. 

Diese  Hilfe  wird  noch  gesteigert,  indem  die  Stockspitze  im 
Schnee  nachgeschleift  wird.  Der  Schneeteller  erzeugt  auf 
diese  Weise  eine,  die  Drehbewegung  begünstigende  Brems- 
wirkung (Bilder  94  und  103). 

Es  ist  vorteilhaft,  mit  beginnendem  Abdrehen  den  stark 
belasteten  Führungsski  womöglich  noch  etwas  mehr  vorzu- 
geben und  beide  Knie  stärker  zu  beugen.  Diese  Kniebeuge- 
stellung gestattet,  allen  Widerständen  elastisch  zu  begegnen 
und  macht  den  Schwung  standsicherer,  als  dies  mit  gestreck- 
teren Beinen  der  Fall  wäre.  Die  Drehung  erfolgt  durch 
kräftigen,  hauptsächlich  durch  den  Absatz  auf  den  Teil  des 
Ski  hinter  dem  Fuße  nach  auswärts  wirkenden  Drehdruck. 
Dieser  wird  desto  wirksamer,  je  mehr  die  Fußspitze  nach 
aufwärts  gedrückt  wird.  Es  soll  dabei  das  Gefühl  entstehen, 
als  wollte  man  das  Skiende  noch  auswärts-abwärts  pressen 
und  die  Skispitze  nach  innen  heben. 

Das  Kanten  ergibt  sich  nach  dem  Abschwenken  der  Ski 
meist  unbewußt,  beinahe  automatisch.  Esistviel  wich- 
tiger, an  das  Nichtkanten  vor  dem  Ab- 
drehen zu  denken,  als  an  das  Kanten  nach 
demselben. 
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Bild  100 

Die  Größe  des  Schwungradius  oder  die  Gleitlänge  wird  be- 
dingt durch  den  Schnee,  die  Fahrtgeschwindigkeit  und  die 
Einwirkung  der  Körper-  und  Gewichtshilfen.  Sind  diese 
kräftig  und  rasch,  so  erfolgt  ein  kurzer  ,, gerissener"  (Bild  97), 
sind  sie  schwächer  und  langsam,  so  entsteht  ein  langer  und 
,, gezogener"  Schwung  (Bild  94).  Während  letzterer  einen 
Bogen  beschreibt,  kann  beim  gerissenen  oft  nur  von  einem 
Abrutschen   oder   Gleiten   in   der    Fahrtrichtung   mit   quer- 


Bild  101 
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gestellten  Ski  die  Rede  sein.  Die  Skienden  kommen  dabei 
ungefähr  in  die  Verlängerung  der  ursprünglichen  Fahrtspur 
zu  stehen  (Bild  97  und  Spurenbild  2). 

Der  Stock  wird  mit  seiner  Spitze  nach  rückwärts  im 
Schnee  oder  wenig  darüber  gehalten  (Bild  100),  Er  ver- 
hindert ein  Kippen  des  rückwärts-einwärts  neigenden  Kör- 
pers, besonders  im  Moment,  wo  der  Schwung  auf  dem  toten 
Punkt  anlangt. 
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F.  Kristianiabogen. 
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Bild  103 

Auch  der  Kristianiabogen  ist  lediglich  ein  unfertiger  Schwung. 
Überall  da,  wo  letzterer  möglich  ist,  kann  in  gleichem  Maße 
der   Bogen   zu   Kurvenfahrten   Anwendung  finden. 

Im  dritten  Ausführungsmoment  des  Schwunges  (siehe 
Hilfen),  sind  die  Körper-  und  Gewichtshilfen  abzuschwächen, 
sobald  die  Ski  die  gewollte  Drehung  vollzogen  haben.  Dies 
geschieht,  indem  der  rückwärts-einwärts  neigende  Körper 
sich  aufrichtet  und  in  die  normale  Fahrhaltung  übergeht. 
Auch  dieser  Übergang  ist  nicht  ruckweise,  sondern  nur  lang- 
sam und  ruhig  zu  vollziehen. 

Je  intensiver  der  Drehdruck,  hervorgerufen  durch  Ge- 
wichts- und  Körperhilfen,  auf  den  Führungsski  wirkt,  um  so 
kürzer  der  Bogen.  Am  Steilhang  sieht  der  Bogen  einem 
,, gerissenen"  Kristiania  ähnlich. 
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Langgezogene  Kristianiabogen. 

Das  Fahren  solcher  Bogen  ist  lehrreich.  Es  ist  ein  gutes 
Mittel  zur  Erweckung  des  Gefühls  für  den  Kristiania.  Dazu 
ist  aber  geeigneter  Schnee  und  eine  lange  geneigte  Fläche 
notwendig,  die  gute,  aber  nicht  zu  rasche  Fahrt  ergibt. 

Die  Hilfen  sind  einfach:  Enge  Spur,  ein  Ski  um  Fußlänge 
vor,  Knie  gebeugt  und  zusammen,  vermehrte  Belastung  des 
Führungsski.  Der  Körper  dreht  und  neigt  kaum  merklich 
nach  rückwärts-einwärts. 

Kristiania-Abarten. 

Es  gibt  wohl  einige  Varianten  des  Kristiania,  die  beim 
Geländefahren  sich  herausgebildet  und  als  praktisch  erwiesen 
haben.  Wer  jedoch  die  Stammform,  wie  wir  sie  vorstehend 
behandelten,  beherrscht,  der  wird  ohne  Mühe  sich  all  diese 
Abarten  zu  eigen  machen. 

Wir  denken  ganz  besonders  an  den 

H  a  1  1?/  -  K  r  i  s  t  i  a  n  i  a  , 

der  auf  Touren  recht  häufig  angewendet  wird  und  sehr  zweck- 
mäßig ist.  Wie  die  Bezeichnung  andeutet,  ist  er  ein  halb  aus- 
geführter Schwung,  um  die  Fahrtgeschwindigkeit  zu  bremsen, 
oft  auch,  um  daran  Stemmbogen  oder  Telemark  anzuschließen. 
Wenn  es  sich  darum  handelt,  in  engbegrenztem  Gelände  oder 
Hänge  in  Querfahrt  mit  starker  Neigung  abzufahren,  ver- 
mag man  durch  einige  rasch  sich  folgende  Halbschwünge  die 
Steil-  oder  Querfahrt  zu  brechen,  ohne  sie  zu  stoppen. 

Die  Hilfen  sind  keine  anderen  als  die  bekannten,  nur  ist 
deren  Wirkung  von  kürzerer  Dauer,  damit  daraus  nicht  ein 
Schwung  entstehe. 

Auf  glatter  Unterlage,  besonders  an  steilem  Harschthang, 
hat  auch  der 

Grätsch-Kristiania 

seine  Berechtigung.  Er  ist  dort  infolge  seiner  breiten  Basis 
ziemlich  standsicher  (Bild  104). 

Man  kann  auch  in  die  Lage  kommen,  glatte  Hänge  direkt 
oder  querend  abrutschen  zu  müssen.      Hierzu  ist  nun  der 
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Bild  104 

Grätsch-Kristiania  wie  geschaffen,  indem  durch  geschickte 
Ausnützung  des  Bewegungsschwunges  ein  gewolltes  seitliches 
Abrutschen  erzeugt  wird.  Diesem  kann  man  mehr  Dauer 
geben  durch  tunlichst  leichtes  Kanten  nach  Querstellung 
der  Ski. 

Die  Hilfen  unterscheiden  sich  allerdings  etwas  vom  Kri- 
stiania: 

Die  Ski  sind  parallel,  aber  mehr  oder  weniger  in  Grätsch- 
stellung auseinander.  Die  Knie  sind  kräftig  gebeugt  und  der 
Körper  duckt  sich  (Bild  104).  Die  Führung  und  die  Körper- 
last entfallen  ungefähr  zu  gleichen  Teilen  auf  beide  Ski;  eine 
besondere  Schwierigkeit  bereitet  daher  die  Parallelführung 
derselben. 

Für  Ausführung  als  Bogen  oder  Schwung  wird  der  Grätsch- 
Kristiania  aber  in  den  meisten  Fällen  vorteilhaft  durch  den 
Stemmkristiania  ersetzt. 

G.     S  t  e  m  m  k  r  i  s  t  i  a  n  i  a. 

Die  Möglichkeit,  in  den  häufigst  vorkommenden  Schnee- 
verhältnissen und  in  schwierigem  Gelände  rasch,  kurz  und 
standsicher  zu  wenden,  erhebt  den  Stemmkristiania  zu  einem 
der    erstrebenswertesten    Schwünge    für    den    Tourenfahrer. 


12    Zarn  und  Barblan,  Der  Skifahrer 
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Bild  105 

Nicht  wenige  der  besten  Geländefahrer  haben  ihn  der  großen 
Vorteile  wegen  zu  ihrem   Lieblingsschwung  erkoren. 

Die  Zusammensetzung  dieses  Kombinationsschwunges,  die 
schon  aus  dem  Namen  hervorgeht,  deutet  zugleich  an,  daß 
für  seine  Anwendungsmöglichkeit  die  Verhältnisse  für  das 
Stemmfahren  und  den  Kristianiaschwung  in  Betracht  kom- 
men. Aus  seiner  Herkunft  erkennen  wir  ferner,  daß  es  sich 
dabei  gleichzeitig  um  Stemm-  und  Gleitschwung  handelt. 
Seine  Ausführung  erfordert  einen  ausnehmend  kleinen  Bogen- 
radius,  in  der  Regel  kleiner  als  Telemark  oder  Kristiania, 
die  Standsicherheit  ist  jedoch  größer  als  bei  letzterem.  Da 
der  Schwung  aus  Stemmfahrstellung  als  erster  Ausführungs- 
phase hervorgeht,  bleibt  die  Anwendungsmöglichkeit  auf  nicht 
allzu  rasche  Fahrt  beschränkt. 

Ein  weiterer  günstiger  Umstand  kann  darin  erbh'ckt  wer- 
den, daß  bei  diesem  Stemmkristiania  bezüglich  seiner  Aus- 
führung nach  links  oder  rechts  weniger  von  einer ,, guten"  oder 
,, schlechten"  Seite  gesprochen  werden  kann.    Die  den  beiden 
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Beinen  zugewiesene  Tätigkeit  ist  im  nämlichen  Schwung  für 
links  und  rechts  nicht  wesentlich  weniger  aktiv.  Von  einem 
Führungsski,  wie  es  z.  B.  bei  Telemark  und  Kristiania  der  Fall 
ist,  kann  nicht  gesprochen  werden,  indem  die  Ski  im  gleichen 
Schwung  sich  links  und  rechts  in  der  Führung  ablösen. 

Hilfen   für   Stern  mkristiania   nach   rechts: 

1. 

Abfahrt   in   normaler   Stemmfahrstellung   (A). 

2. 
Übergang  aus  dieser  in  den  Stemmbogen  nach 
rechts.  Sobald  der  Führungsski  (links)  im  Bogen 
in  die  neue  Fahrtrichtung  abdreht,  setzt,  mit 
Unterstützung  von  vermehrten  Gewichts-  und 
Körperhilfen  (Schrauben)  durch  starken  Dreh- 
druck vermittelst  des  Absatzes,  ein  Heraus-  und 
Abwärtspressen  des  linken  Skihinterendes  ein  (B). 

Die  Knie  sind  beide  in  kräftiger  Beuge,  das 
rechte  etwas  mehr  als  das  andere. 

Der  Körper  neigt  sich  nun  zur  vollständigen 
Entlastung  des  rechten,  über  den  linken  Ski. 

3. 

Der  rechte  Ski  wird  aus  dem  Schnee  gehoben 
und  hart  neben  dem  linken  in  enger  Kristiania- 
stellung, um  mindestens  Fußlänge  vor,  abgesetzt 
(C).  Gleichzeitig  wird  das  Hauptgewicht  auf  den 
jetzt  zum  Führungsski  werdenden  rechten 
übertragen. 

Der  Körper  lehnt  wie  in  der  Kristiania- 
stellung etwas  rückwärts-einwärts:  die  Beine  in 
kräftiger  Kniebeuge  (Bild  98). 

Auf  glatter  Harschtfläche,  getretenem  oder 
wenig  tiefem,  leichtem  Pulverschnee  kann  das 
Nachziehen  des  Ski  durch  Gleiten  anstatt  Heben 
erfolgen. 

Der  Stock  leistet  hangwärts  durch  Ab- 
stützen guten  Dienst,  besonders  in  dem  Moment 
des  Beinnachziehens  (Bild  105). 
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S  k  i  f  ü  h  r  u  n  g     und     Spur 


Stemm  kristianiabogen. 

Der  Stemmkristiania  wird  in  den  weitaus  meisten  Fällen 
als    Bogen   gefahren. 

Die  Hilfen  sind  auch  hier  in  der  dritten  Ausführungsphase 
zu  mildern;  d.  h.  der  Stemmbogen  wird  nur  so  weit  ausge- 
fahren, als  die  zur  Weiterfahrt  erforderliche  Neigung  es  zu- 
läßt. Aus  diesem  Grunde  hat  das  Herauspressen  des  Füh- 
rungsski vor  dem  Nachziehen  des  andern  zur  Kristiania- 
stellung, wie  dies  beim  Schwung  geschieht,  zu  unterbleiben. 
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Illustrationen: 

Die  Bilder  9  5  und  9  6  zeigen  die  korrekte  Körper- und 
Skihaltung  des  Kristiania  auf  Harscht.  Sie  sind  bei  beiden 
Schwüngen  nach  links  sowohl  als  auch  nach  rechts  muster- 
gültig. Man  empfindet  aus  den  Bildern  heraus  das  Elastische 
dieser  Kristianiastellung  mit  kräftiger  Beuge  der  Knie. 

In  Bild  100  sehen  wir  ein  Mädchen  in  der  Schlußstellung 
des  Kristiania  auf  Harschtkruste  mit  Pulverschneebelag.  Die 
Körper-  und  Armhaltung  ist  hübsch.  Das  Hangwärtsliegen 
als  Gegenwirkung  zur  Zentrifugalkraft  ist  korrekt;  ebenso 
die  Verwendung  des  Stockes,  wie  wir  sie  für  die  Erlernung 
des  Schwunges  empfehlen.  Die  Knie  sollten  besser  gebeugt 
sein. 

Der  Fahrer  in  Nr.  9  4  (K.  Brunold)  zeigt  ebenfalls  Stock- 
verwendung nach  dieser  Art.  Aus  der  Spur  des  schön  „ge- 
zogenen" Schwunges  geht  deutlich  der  Moment  hervor,  wo 
der  Fahrer  beginnt,  durch  Rückhalten  und  Streifen  des 
Stockes  im  Schnee  das  Abdrehen  zu  begünstigen.  Der  Schnee- 
widerstand, der  sich  dadurch  ergibt,  hilft  wesentlich  mit 
zum  Abdrehen  der  flach  geführten  Ski  und  zu  kurzem 
Schwung.  Das  Einwärtsliegen  durch  den  in  den  Hüften  ein- 
geknickten Körper  und  die  gute  Kniehaltung  kommen 
markant  zum  Ausdruck. 

Nr.  9  7  ist  an  steilem  Hang  und  in  scharfer  Fahrt  ausge- 
führt. Ski-  und  Körperhaltung  sind  tadellos.  Letztere  und 
die  Spur  verraten  den  kurzen  , .gerissenen"  Schwung.  Das 
Hinterende  des  unteren  Ski  ist  ungefähr  in  der  Verlängerung 
der  ursprünglichen  Fahrtrichtung  zu  suchen,  was  auf  ein 
beinahe  direktes  Abrutschen  mit  Ski  in  Querstellung 
schließen  läßt. 

Der  Schwung  nach  rechts,  siehe  Nr.  9  7a,  ist 
an  ziemlich  steilem  Hang,  in  mitteltiefem  Pulverschnee  ge- 
zogen worden.  Aus  der  Körperhaltung  ist  auf  eine  gewisse 
Unsicherheit  des  Schwunges  zu  schließen,  die  ihre  Ursache 
darin  hat,  daß  der  äußere  (linke)  Ski  im  Momente  des  Ab- 
drehens  zu  große  Belastung  und  infolgedessen  Führung  be- 
hielt. Es  ist  deutlich  sichtbar,  wie  der  äußere  Ski,  anstatt 
hart  angeschlossen  an  den  Führungsski,  in  spitzem  Winkel 
von  diesem  weg  eigene  Spur  nimmt.    Der  gewandte  Fahrer 
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ist  just  im  Begriff,  diesen  Fehler  zu  korrigieren,  indem  er  stark 
hangwärts  lehnt  unter  guter  Verwendung  von  Armen  und 
Stöcken,  um  das  Hauptgewicht  wieder  dem  Führungsski  zu- 
zuteilen. Der  Schwung  hat,  dank  der  Gewandtheit  des 
Fahrers,  sturzfrei  geendet,  der  Schwungradius  ist  aber  durch 
die  zeitweilige  Führungnahme  des  äußeren  Ski  etwas  groß 
ausgefallen.  Die  gute,  elastische  Kniebeuge  hat  auch  hier  die 
Korrektion  begünstigt.  Auf  den  Stock  als  Drehhilfe  (siehe 
94  und  103)  ist  hier  verzichtet. 

Das  Bild  98  illustriert  vortrefflich  das  Körperschrauben 
beim  Kristiania,  wie  es  von  uns  in  Turnübung  Nr.  4  be- 
handelt wurde.  Das  Schrauben  durch  den  ganzen  Körper 
mit  Einschluß  der  Beine  und  Füße  und  die  Nachhilfe  durch 
Arme  und  Stöcke  tritt  in  diesem  Bilde  sehr  scharf  vor  Augen. 
Man  glaubt  die  Wirksamkeit  des  Drehdruckes  aus  dem  Bilde 
heraus  zu  erkennen. 

In  mitteltiefem  guten  Schnee  ist  der  Schwung  Nr.  9  9 
,, gerissen"  worden.  Auch  hier,  wie  in  98,  kommt  die  Sicherheit 
des  Schwunges  durch  die  gute  Beugestellung  und  Körper- 
haltung zum  Ausdruck. 

In  Nr.  102  erkennen  wir  den  Fahrer  (Hochholdinger, 
Klosters)  von  95,  96,  97,  97a,  98,  99  und  101  wieder.  Durch 
alle  diese  Schwünge  zieht  sich  wie  ein  roter  Faden  die  schöne 
Stellung  mit  starker,  elastischer  Beuge  der  Knie,  die  für  die 
Ausführung  des  Kristiania  mit  enger  Skiführung  die  beste 
Standsicherheit  ergibt. 

Der  Schwung  101  ist  auf  hartgetretener  Unterlage 
(plattgefahrener  Bruchharscht)  ausgeführt.  Die  Körper- 
haltung und  die  Führung  der  Ski  in  solchen  Schneeverhält- 
nissen entsprechen  denjenigen  auf  Harscht  (Bilder  95  u.  96). 

Man  beachte  rechts  vom  Fahrer  außerhalb  der  getretenen 
Fläche  an  geringer  Gegensteigung  einige  Drehsprungspuren. 

Kristianiabogen: 

Das  Bild  103  betrifft  einen  schönen,  kurzen  Rogen  in 
niitteltiefem  Pulverschnee.  Das  Schleifen  des  Stockendes  als 
Drehhilfe  durch  Bremswirkung  zeitigt  hier  noch  deutlichere 
Spuren  als  es  im  Schwung  Nr.  94  (gleicher  Fahrer)  der  Fall  ist. 
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Grätschkristiania: 

Durcli  Bild  1  0  4  ist  die  Grätschkristiania  auf  Harscht  mit 
geringem  Pulverschneebelag  vertreten.  Die  Beuge  der  Knie 
ist  nicht  verschieden  von  Kristianiabogen  oder  Schwung, 
Dagegen  erkennen  wir  aus  der  Körperhaltung,  daß  hier  das 
Gewicht  ungefähr  gleichmäßig  auf  beide  Ski  verteilt  ist.  Auf 
der  glatten  Unterlage  ist  auch  das  starke  Kanten  der  Ski 
berechtigt,  das  ein  Abrutschen  verhindern  soll.  Der  Stock 
rechts  stützt  leicht  am  Boden  ab. 

S  t  e  m  m  k  r  i  s  t  i  a  n  i  a : 

Bild  105  zeigt  diesen  Schwung  im  Momente  des  Bein- 
nachziehens aus  der  Stemmbogen-  zur  Kristianiastellung.  Die 
Hilfe  durch  das  Aufsetzen  des  Stockes  nach  der  Innenseite 
ist  ersichtlich,  sie  dürfte  kräftiger  sein.  Der  Fahrer  bringt 
die  Notwendigkeit  des  Tieferiegens  des  Schwerpunktes  am 
Hang  und  das  Vorliegen  des  Körpers,  das  bei  Ausführung 
dieses  Schwunges  erforderlich  und  durch  die  vorausgehende 
Stemmbogenstellung  gegeben  ist,  recht  deutlich  zur  Dar- 
stellung. Die  elastische  Beuge  des  Standbeines  ist  gut;  beim 
Nachziehen  des  linken  Ski  zur  Kristianiastellung  sollte  die 
Skispitze  besser  gehoben  werden. 

Stockverwendung  als  Stütze: 

Dem  Stock  haben  wir  beim  Kristiania  eine  mehr  passive 
Rolle  zugewiesen,  d.  h.  ihn  nur  als  Drehhilfe  und  nicht  als 
Stütze  empfohlen.  Wir  verkennen  deshalb  keineswegs  die 
Möglichkeit  und  Nützlichkeit  seiner  Anwendung  in  Fällen, 
wie  wir  sie  im  Abschnitt  ,>Stockverwendung  beim  Stemm- 
fahren" geschildert  haben.  Wo  die  Verhältnisse  aber  günstig 
sind,  möchten  wir  im  Interesse  guten  Stils  vom  Gebrauch 
abraten.  Wir  verstehen  unter  letzterem  das  seitliche  Ab- 
stützen mit  Haltung  des  Stockendes  vor  der  Brust;  obere 
Hand  in  Kamm-,  untere  in  Ristgriff.  Der  Schwung  voll- 
zieht sich  auf  diese  Weise  um  den  Stock  als  Drehpunkt 
herum  (Bild  77). 
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H.  D  r  e  h  s  p  r  u  n  g. 


Bild  106 


Ausgenommen  auf  glatter  Harscht-,  hartgetretener,  ge- 
frorener Schneefläche  und  tiefem,  schwerem  Neuschnee  ist 
der  Drehsprung  so  ziemlich  in  allen  Verhältnissen  ausführbar. 
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Bild   107 

Besonders  geeignet  erweist  er  sich  im  Schnee  mit  Harscht- 
glasur  (Bruchharscht),  aus  dem  ein  Herausschwingen  aus  der 
Spur  durch  Telemark  oder  Kristiania  infolge  Einbrechens  der 
Harschtkruste  zur  Unmöglichkeit  wird.  In  solchen  Verhält- 
nissen, wo  Stemmbogen  und  Schwünge  versagen,  feiert  der 
Drehsprung  Triumphe  und  beweist  dadurch  seine  Unent- 
behrlichkeit  im  Rüstzeug  des  gewandten  Geländefahrers.  Zu 
Unrecht  wird  er  daher,  wenigstens  heute  noch,  oft  als  Akro- 
batenarbeit eingeschätzt.  Den  Grund  hierfür  erblicken  wir 
einerseits  in  der  Überschätzung  der  Schwierigkeit  und  ander- 
seits in  der  mangelnden,  vielleicht  auch  mangelhaften  An- 
leitung oder  Vorbereitung. 

Die  Ausführung  des  Drehsprunges  für  den  mit  schwerem 
Rucksack  belasteten  Touristen  kommt  in  der  Regel  nur  für 
langsame  bis  mittelrasche  Fahrt  in  Betracht.  Beim  Um- 
springen auf  Bruchharscht,  in  Zickzackfahrt  am  Hang,  im 
Wald,  das  heißt  überall  da,  wo  man  die  Ski  ständig  in  voller 
Gewalt  haben  muß,  ist  das  Fahrtempo  dem  Drehsprung 
günstig.  Wenn  auch  für  ganz  gute  Fahrer  ohne  Belastung 
die  Ausführung  durch  nahezu  keine  Schnelligkeit  der  Fahrt 
beschränkt  ist,  so  verliert  der  Drehsprung  doch  mit  zu- 
nehmender Geschwindigkeit  an  Standsicherheit.     Ein  flotter 
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Bild  108 


Drehsprung  bietet  dem  Auge  ein  prachtvolles  Bild  von  Rasse 
und  Geschickhchkeit  (Bild  120). 

In  den  Abschnitten  „Turnen"  und  „Fahren"  ist  der  Dreh- 
sprung an  Ort  mit  Viertels-  und  halber  Wendung,  sowie  auch 
aus  Querstellung  am  Hang  zur  Abfahrt  als  Vorübung  be- 
schrieben. Auch  das  Herausschnellen  aus  der  Spur  in  der 
Fahrt,  das  eine  der  Schwierigkeiten  dieses  Sprunges  darstellt, 
ist  dort  behandelt.  Neu  dazu  kommen :  die  Stockverwendung, 
die  Körperdrehung  nach  dem  Absprung  und  das  Auftreffen. 

Der  Stock  wirkt  beim  Drehsprung  nicht 
nur  als  vorübergehende  Hilfe  zum  Er- 
lernen mit,  wie  wir  dies  beim  Kristiania 
gesehen  haben,  sondern  er  bleibt  wert- 
volles, ja  unentbehrliches  Glied  der 
Hilfen. 

Es  existieren  besonders  zwei  Arten  der  Handhabung  des 
Stockes,  die  beide  das  Ziel  verfolgen,  den  Sprung  standsicher 
und  wenig  ermüdend  zu  gestalten.  Der  Unterschied  besteht 
einzig  darin,  daß  nach  der  einen  Methode  (I)  der  Stock  mit 
dem  oberen  Ende  in  der  Faust  gehalten  (Bild  107),  bei  der 
andern  (11)  dagegen  so  verwendet  wird,  wie  er  sich  beim 
Fahren  in  der  Regel  in  der  Hand  befindet  (Bild  108).    Letz- 
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Bild  109 

terer  Umstand  kann  für  rasch  sich  folgende  oder  unerwartet 
notwendig  werdende  Sprünge  als  Vorteil  gelten,  andererseits 
ist  der  ersteren  Art  größere  Stützkraft  und  kleinerer  Kraft- 
aufwand zuzuerkennen.  Einen  überwiegenden  Vorteil  hat 
weder  die  eine  noch  die  andere  Methode,  beide  erfüllen  ihre 
Aufgabe  vortrefflich. 

Für  den  Sprung  nach  Methode  I  empfehlen  wir  Stöcke  von 
mittlerer  Länge,  wie  im  Kapitel  ,, Ausrüstung"  besprochen, 
für  den  nach  II  dagegen  von  ungefähr  Brusthöhe,  Eine 
natürliche  oder  künstliche  Verdickung  am  Stockende  ist  recht 
zweckmäßig,  besonders  für  erstere  Art, 

Ohne  Stockhilfe  ist  der  Drehsprung  auch  für  tüchtige 
Fahrer,  besonders  mit  Sack  und  in  raschem  Lauf,  eine  ebenso 
unsichere  als  mühsame  Geschichte,  Man  unterläßt  es  daher 
auf  der  Tour  gerne,  sich  eines  solch  unzuverlässigen  Mittels 
zu  bedienen.  Durch  die  richtige  Benützung  des  Stabes  jedoch 
arbeiten  Bewegungsschwung,  Körper  und  Stock  so  har- 
monisch ineinander,  daß  für  den  Drehsprung  nicht  mehr 
Kraftaufwand  erforderlich  ist  als  für  irgendeinen  anderen 
Schwung, 

Die  geeignetsten  Verhältnisse  für  den  Anfangsunterricht 
sind: 

a)Für  den  Sprung  aus  Gradfahrt  zum 
Halten:  Weicher,  gut  tragender  Schnee  auf  einem 
Hang  mit  wenig  Gefälle,  Der  Sprung  wird  in  langsamer 
Fahrt  am  Hang  selbst  oder  im  ebenen  Auslauf  vollzogen. 
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b)-Für  das  Zickzackspringen  in  Quer- 
fahrt:  Schneebeschaffenheit  wie  unter  a),  aber  an 
steilerem  Hans;  und  nie  im  Auslauf  zu  üben. 


Bild  110 
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Hilfen  für  Drehsprung  mit  V  i  e  rt  e  1  s  d  r  e  h  un  g 
nach   links: 


/} 


d 


•  S/ock 


Skiführung    und    Spur: 

1. 

hl  Normalspur  (A),  Nachziehen 
des  rückwärtigen  Ski,  Knie  und 
Füße  geschlossen.  Stock  in  der 
linken  Hand. 


Übergang  in  Kniebeugestellung 
und  Einsetzen  des  Stockes  neben 
der  linken  Skispitze  (B).  Gleich- 
zeitig Emporschnellen  des  Körpers 
und  Viertelsdrehung  nach  links. 
Der  Körper  lehnt  sofort  nach  dem 
Absprung  stark  einwärts  (links). 
Die  Knie  werden  angezogen.  Der 
Stock,  durch  den  gestreckten  Arm 
verlängert,  verbleibt  als  Dreh- 
und  Stützhilfe  eingesteckt  und 
festgehalten. 


Auftreffen  in  elastischer  Knie- 
beuge quer  zur  Fahrtrichtung  (C). 
Füße  und  Knie  zusammen.  Stock- 
stütze links  für  den  einwärts  nei- 
genden Körper. 
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Erläuterung  der  Hilfen. 
Zu  1. 

Der  Sprung  erfolgt  nicht  aus  normaler  Skiführung,  mit 
einem  Ski  um  Fußlänge  vor,  sondern  aus  enger  Fahrstellung 
mit  beiden  Ski  auf  gleicher  Höhe.  Der  rückwärtige  Ski  wird 
kurz  vor  dem  Sprungansatz  herangeholt.  Es  bleibt  daher  vor 
Ausführung  des  Sprunges  gleichgültig,  ob  linker  oder  rechter 
Ski  vorgestellt  ist. 

Das  Zusam  m  enhalten  der  Knie  und  Füße, 
ganz  besonders  der  letzteren,  vor  dem  Abschnellen  und 
während  des  Sprunges  bis  zum  Auftreffen  ist  wichtig,  um  ein 
Kreuzen  der  Ski  zu  verhindern.  Diesem  Bestreben  dient  die 
Stellung  mit  beiden  Füßen  nebeneinander  besser  als  irgend- 
eine andere.  Die  Füße  berühren  sich  auf  ihrer  ganzen  inneren 
Längsseite  und  geben  sich  so  durch  Zusammenpressen  guten 
Halt.  Die  Normalskiführung,  mit  einem  Ski  um  Fußlänge 
voraus,  erschwert  dagegen  nach  dem  Absprung  ein  Zu- 
sammenhalten der  Füße,  da  bestenfalls  die  Spitze  des  einen 
das  Ende  des  anderen  Fußes  berührt.  Ein  Zusammenpressen 
in  dieser  Fußhaltung  würde  einem  Kreuzen  der  Ski  direkt 
Vorschub  leisten.  Das  Auftreffen  mit  gekreuzten  Ski  ver- 
läuft, infolge  der  Wucht  des  Sprunges,  nicht  immer  harmlos 
für  die  kostbaren  Ski. 

Gleichzeitig  mit  dem  Nachziehen  des  Fußes  wird  das  Ende  des 
Stockes  nach  einer  der  zwei  beschriebenen  Methoden  gefaßt 
und  dieser  selbst,  verlängert  durch  den  Arm,  etwas  über  Boden, 
neben  der  Skispitze  gehalten,  bereit  zum  Einsetzen  (Bild  111). 
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Bild  111 
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Bild  112 

Zu  2. 

Der  Übergang  in  die  Kniebeugestellung  und  das  Einsetzen 
des  Stockes  sind  kurze  Bewegungen,  die  einige  Übung  er- 
fordern bis  sie  zusammenspielen.  Es  ist  angezeigt,  Kniebeuge 
und  Stockeinsetzen  vorerst  in  langsamer  Fahrt  zu  üben. 

Von  wesentlicher  Bedeutung  für  die 
Standsicherheit  des  Sprunges  ist  das 
Stockeinsetzen  hart  neben  der  Skispitze 
der  Drehseite. 

Wird  dieser  Forderung  nicht  pedantisch  nachgelebt,  z.  B, 
durch  Einsetzen  mehr  seitlich  oder  rückwärts,  so  hat  dies  in 
der  Regel  nachteilige  Folgen.  Man  kann  nicht  richtig  ab- 
stoßen, das  Zusammenspiel  von  Elan  und  Aufsprung  ist 
nicht  vorhanden,  es  entsteht  kräfteraubende  Würgerei  und 
endlich  verliert  der  Körper  im  Sprung  schon  das  Gleich- 
gewicht. Hinzu  kommt  dann  noch,  daß  der  Stock  nach  dem 
Aufkommen  zu  weit  seitwärts  oder  rückwärts  sich  befindet, 
um  dem  Körper  als  Stütze  zu  dienen. 

In  rascher  Fahrt  ändert  sich  die  Stockbenützung  nur  darin, 
daß  der  Stab  infolge  größerer  Sprungdistanz  mitgezogen  wird, 
um  nach  dem  Aufkommen  zur  Hand  zu  sein  (Bild  112,  115). 
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Bild  113 

Der  Absprung  soll  kräftig,  schnellend  ausgeführt  werden. 
Das  Anziehen  der  Knie  ist  von  der  Sprungweite,  der  Schnee- 
tiefe, der  Größe  der  Drehung  und  dem  Tempo  der  Fahrt  ab- 
hängig (Bild  113). 

Die  Körperhilfe  für  die  Drehung  nach  dem  Absprung  ist  vor- 
her durch  turnerische  Vorübun£;en  zu  erlernen  (siehe  Turnen). 


Bild  114 
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Der  in  schneller  Fahrt  infolge  seines  Beharrungsvermögens 
auch  nach  dem  Herausschnellen  aus  der  Spur  in  bisheriger 
Fahrtrichtung  weiterfliegende  Körper  bildet  die  Achse,  um 
die  sich  die  Ski  drehen.  Er  lehnt  kräftig  hangwärts,  bzw. 
einwärts.  Aufgabe  des  Stockes  ist  es,  den  Körper  nach  dem 
Aufkommen  vor  dem  Fallen  seitwärts-einwärts  zu  bewahren 
(Bild  114). 

Zu  3. 

Auch  das  Aufkommen  geschieht  in  enger  Skiführung,  ohne 
vorgestellten  Ski.  Die  Knie  und  Füße  bleiben  geschlossen, 
ganz  besonders  letztere.  Vor  dem  Auftreffen  sucht  der  Körper 
meist  unbewußt,  durch  momentanes  Strecken  der  Knie,  die 
Fühlung  mit  demBoden(Bild  115), geht  dann  in  elastischeKnie- 
beuge  und  setzt  sich  durch  die  seitliche  Stockhilfe  ins  Gleichge- 
wicht. Bei  korrekter  Viertelsdrehung  steht  man  quer  zur  bis- 
herigen Fahrtrichtung.  Der  Körper  lehnt  während  des  Sprunges 
und  beim  Auftreffen  weder  vor-  noch  rückwärts,  sondern  ver- 
harrt über  Skimitte  (Bilder  114,  115). 


Bild  115 


13     Zarn  und   Barblan,    Der  Skifahrer 
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Bild  116 
Spur  eines  Drehsprunges  nach  rechts  an  einer  Gegensteigunj 

J.     Z  i  c  k  z  a  c  k  f  a  h  r  e  n. 


Bild  117 
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Der  Drehsprung  gestattet  nicht  nur  ein  Halten  in  der  Fahrt 
durch  den  Sprung  im  rechten  Winkel  zur  bisherigen  Richtung 
(Viertelsdrehung),  sondern  es  sind  Wendungen  bis  180"  und 
sogar  darüber  möglich;  letztere  besitzen  aber  nur  turne- 
rischen Wert. 

Wo  es  sich  darum  handelt,  Hänge  n'cht  in  der  Fallinie  ab- 
zufahren, sondern  durch  Queren,  kann  dieser  Zweck  mit  Zick- 
zackfahren erreicht  werden,  wobei  in  den  Drehpunkten  ein 
Umspringen  erfolgt  (Bilder  111  und  117). 

Körper-  und  Stockhilfen  bleiben  gegenüber  dem  Sprung 
mit  Viertelsdrehung  ohne  nennenswerte  Änderung.  Die 
größere  Wendung  wird,  ohne  mehr  Drehbewegung  zu  geben, 
durch  den  Flug  nach  abwärts  erreicht.  Das  Auftreffen  er- 
folgt nicht  in  der  Verlängerung  der  Spur,  wie  beim  Dreh- 
sprung in  der  Fallinie,  sondern  der  Körper  schwingt  sich  um 
den  Stock  als  Drehstütze  herum  nach  abwärts  (Bilder  107, 
108,  112,  113  und   117). 


Bild  118 
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K.    Sprungweise  Kehrtwendung. 


Bild  119 

Der  Kehrtwendung  in  der  Fahrt  (180^)  durch  Drehsprung 
kann  praktischer  Nutzen  nicht  abgesprochen  werden,  wenn 
auch  zu  sagen  ist,  daß  die  Gelegenheit  dazu  nicht  allzu  häufig 
vorkommt.  Dieser  Sprung  wird  vorzugsweise  an  einer  Gegen- 
steigung zur  Rückfahrt,  beinahe  in  gleicher  Spur,  ausgeführt. 
Gute  Springer  suchen  auf  Touren  die  Umstände,  die  eine 
Ausführung  dieses  flotten   Kehrtsprunges  ermöglichen. 

Auch  bei  diesem  Sprung  sind  die  Hilfen  nur  unwesentlich 
anders.  Der  eingesteckte  Stock  bildet  den  Drehpunkt,  um 
den  die  ganze  Bewegung  geht.  Der  Körper  entfernt 
sich,  entgegengesetzt  der  V  i  e r t e 1 s d r e h- 
u  n  g  (Bilder  106,  1 10,  1 14,  120),  nicht  von  seinem 
Dreh-  und  Stützpunkt,  sondern  schwingt 
sich  nah  am  Stock  um  diesen  herum  (Bild  1 19, 
Fig.  C).  Zu  beachten  ist,  daß  der  Sprung  angesetzt  werde, 
solange  genügende  Fahrt  vorhanden  ist,  um  den  Körper  auf- 
wärts um  den  Stock  herum  zu  tragen.  Mangelnder  Schwung  kann 
vor  dem  Absprung  etwas  aufgewogen  werden  durch  mehr 
rückwärtiges  Einsetzen  des  Stockes,  aber  ebenfalls  hart  neben 
der  äußeren  Skikante,    Etwas  stärkeres  Anziehen  der  Beine 
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ist  erforderlich,  um  die  halbe  Drehung  vollziehen  zu  können, 
bevor  die  Ski  den  Boden  wieder  berühren.  Mühsam  und  er- 
müdend ist  der  Sprung  nur  dann,  wenn  er  in  ungenügender 
Fabrtgeschwindigkeit  unternommen  wird. 

Illustrationen: 
Dreh  Sprung. 

Das  Bild  Nr,  1  1  1  bringt  den  Moment  des  Stockeinsatzes 
(Methode  I)  vor  dem  Absprung  zum  Ausdruck.  Das  Stockende 
ist  mit  der  Faust  gefaßt,  der  Körper  kauert  in  mitteltiefer 
Hocke  über  Skimitte.  Rechter  Arm  stützt  für  das  Abstoßen 
in  kleiner  Beuge  auf  den  Stock  ab,  linker  ist  tief  gehalten, 
um  durch  Aufschwingen  das  Emporschnellen  des  Körpers  zu 
begünstigen. 

In  Bild  106  zeigt  unser  verstorbener  Freund  Claglüna 
einen  schönen  Drehsprung  nach  Methode  I,  wie  wir  sie  von 
ihm  vor  Jahren  übernommen  und  ausgearbeitet  haben.  Der 
Körper  hat  die  Viertelsdrehung  vollzogen  und  lehnt  nun  im 
Flug,  sich  auf  den  Stock  stützend,  kräftig  hangwärts.  Die 
Knie  sind  etwas  auseinandergeraten,  der  Körper  ist  beinahe 
gestreckt. 

Diebeiden  Drehsprünge  Nr.  107  und  108,  je  ein  Vertreter 
der  beiden  Methoden  der  Stockverwendung,  eignen  sich  gut 
zu  einem  Vergleich.  Beide  Sprünge  sind  in  ihrer  Art  muster- 
haft. Der  Unterschied  in  der  Stockhaltung  tritt  gut  hervor. 
Bei  Nr.  107  ist  die  größere  Stützkraft  bei  dieser  Art  der  Stock- 
verwendung aus  dem   Bilde  ersichtlich. 

Die  Bilder  106,  107,  109,  110,  112  und  1  20  sind 
Drehsprünge  nach  Methode  I.  In  allen  diesen  Sprüngen,  von  vier 
verschiedenen  Fahrern  ausgeführt,  zeigt  sich  eine  prächtige 
Übereinstimmung  der  Ski-  und  Körperhaltungen.  Das  Be- 
streben, die  Kniee  und  Füße  energisch  zusammenzuhalten, 
was  für  das  Gelingen  eines  flotten  Drehsprunges  wesentlich 
ist,  tritt  überall  recht  gut  in   Erscheinung. 

Auch  die  Sprünge  108,  1  13  und  1 14  der  Methode  II  zeich- 
nensichebensodurchschönealskorrekte  Haltungaus.  In  Nr.  1 13 
ist  das  Anziehen  und  Zusammenhalten  der  Kniee,  in  Nr,  114 
die  Forderung,  daß  der  Körper  über  Skimitte  verharren 
solle,  gut  zur  Geltung  gekommen. 
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Der  sehr  interessante  und  lehrreiche  Moment  des  Landens 
nach  einem  Drehsprung  ist  durch  das  Bild  Nr.  115  fest- 
gehalten. Der  Körper  tastet  durch  Ausstrecken  nach  dem 
Boden.  Die  Knie  und  Füße  sind  auch  in  dieser  letzten  Phase 
des  Sprunges  schön  zusammengehalten.  Die  Ski  sind  dem 
Einwärtsneigen  des  Körpers  anpassend  gekantet.  Der  Stock 
ist  nachgezogen  und  wird  im  Momente  der  Kniebeuge  als 
seitliche  Stütze  am  richtigen  Platze  sein.  Der  Körper  befindet 
sich  über  Skimitte.  Die  Haltung  des  Stockes  läßt  die  Aus- 
führung des  Sprunges  nach  Methode  I  erkennen. 

Den  gleichen  Springer  (K.  Brunold,  Arosa)  sehen  wir  in 
Nr.  120  einen  prachtvollen  Drehsprung  mit  Viertelsdrehung 
nach  Methode  I  vollführen.  Verfolgt  man  die  Spur,  so  sieht 
man,  daß  sich  der  Stockeinsatz  hart  neben  derselben  befindet. 
Interessant  ist  auch  das  kraftvolle  Abstützen  auf  den  Stock. 
Aus  der  Armbeuge  können  wir  schließen,  daß  der  Sprung 
noch  nicht  seine  volle  Höhe  erreicht  hat  (vgl.  Bild  110). 
Der  linke  Arm  arbeitet  (wie  in  letztgenanntem  Bild)  durch 
Seitschwingen  an  der  Erhaltung  des  Gleichgewichts  mit.  Die 
Knie  und  Füße  sind  zusammengepreßt,  der  Körper  lastet  über 
Skimitte.    Der  Sprung  ist  ausnehmend  elegant  und  rassig. 

Das  Titelbild  Nr.  117  gibt  einen  Begriff,  wie  ein  Mulden- 
hang ausgefahren  und  gesprungen  werden  kann.  Man  er- 
kennt aus  den  obersten  Sprungspuren,  daß  der  Fahrer 
(A.  Hochholdinger,  Klosters)  zum  Umspringen  stets  vorher 
etwas  die  Gegensteigung  aufgefahren  ist.  Das  bremst  die 
Fahrt  und  mildert  den  Sprung.  Die  letzte  Einbruchsteile 
nach  dem  Sprung  zeigt  durch  die  scharfen  Ausschnitte  der 
Skihinterenden,  daß  die  Füße  im  Momente  des  Auftreffens 
gut  zusammen  und  die  Ski  auf  gleicher  Höhe  waren.  Der 
Sprung  ist  nach  Methode  II  ausgeführt.  Der  Körper  ist  auch 
hier  gut  über  Skimitte  und  im  Begriff  sich  zu  strecken  um  in 
Fühlung  mit  dem  Boden  zu  kommen. 

In  Nr.  112  springt  der  nämliche  Fahrer  nach  Methode  I. 
Die  ganze  Haltung  atmet  Sicherheit  und  Eleganz.  Besonders 
beachtenswert  ist  die  schöne  Stockhaltung,  Knie  und  Füße 
sind  geschlossen.  Das  leichte  Knicken  des  Körpers  hang- 
wärts  kommt  in  diesem  Sprung  noch  besonders  zum  Ausdruck. 

Das  Bild  119  führt  einen  Dreier-Kchrtsprung  (180  )  an 
einer  Gegensteigung  vor  Augen.    Es  ist  besonders  instruktiv, 
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weil  es  drei  verschiedene  Körper-  und  Stoci<haltungen  gleich- 
zeitig in  einem  Sprunge  vereinigt,  Fig.  A  hat  fehlerhafte 
Stockhilfe.  Der  Körper  entfernt  sich  allzusehr  von  seinem 
Dreh-  und  Stützpunkt,  so  daß  der  Stock  hier  tatsächlich 
hindernd  wirkt.  Fig.  B  macht  den  Sprung  flott,  ohne  jeg- 
liche Stockstütze.  Die  allzugroße  Kr?ftaufwendung  kommt 
dabei  lebhaft  zur  Darstellung.  Bei  Fig.  C  sehen  wir  die  Körper- 
und  Stockhaltung  nach  Methode  I,  Der  Körper,  der  bereits 
eine  Viertelsdrehung  vollzogen  hat,  verharrt  mühelos  weiter 
nah  am  Drehstützpunkt  bis  nach  Vollendung  der  halben 
Umdrehung. 

Nr.  116  zeigt  die  Spur  eines  Drehsprunges.  An  einer 
kleinen  Gegensteigung,  kurz  vor  einer  Gwächte,  ist  der 
Sprung  zur  Rückfahrt  ausgeführt  worden.  Links  auf  dem 
Bilde  erkennt  man  die  Anfahrt  und  den  Absprung,  rechts  das 
Aufkommen  und  Weiterfahren.  Bei  Spur  links  beobachten 
wir,  durch  die  Verbreiterung  vor  dem  Absprung,  das  Nach- 
ziehen des  rückwärtigen  Ski  und  daneben  den  Stockeinsatz. 
Die  Auftreffspur  ist  ersichtlich  durch  die  scharfkantige,  in- 
folge der  Skiführung  auf  gleicher  Höhe,  verbreiterte  Ein- 
bruchsstelle der  gut  zusammengehaltenen  Ski.  Die  zweite 
Stockspur  ist  bei  der  Fahrtfortsetzung  entstanden. 

Bild  118  stellt  ein  Figurenfahren  mit  Drehsprungspuren 
in  den  äußeren  Eckpunkten  des  Vierecks  dar.  Durch  solche 
oder  ähnliche  Übungen,  bei  denen  der  Sprung  nicht  an  be- 
liebigem Ort,  sondern  an  genau  bezeichnetem  Platz  erfolgen 
muß,  wird  die  Sicherheit  im  Springen  gefördert. 
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8.  Das  Geländefahren 


Bild  121 

Nachdem  die  verschiedenen  Arten  beschrieben  sind,  die 
für  die  Bewegungen  auf  Ski  die  Eigentümhchkeit  prägen, 
bleibt  noch  übrig,  das  Interesse  auf  die  praktische  Anwendung 
derselben  im  Gelände  zu  lenken.  So  aufgefaßt,  erscheint  uns 
das  Geländefahren  als  eigentliches  Ziel  der  Lauftechnik  und 
des  Skifahrens.  Hinaus  in  den  Winter,  hinaus  in  die  Natur, 
dahin  geht  das  Streben  des  jungen  Menschen,  dessen  Körper 
Bewegung  verlangt,  dessen  Geist  erstarken  will  in  gesunden 
Übungen  der  Willenskraft.  Es  handelt  sich  aber  nicht  um 
naturangeborene  Bewegungsformen,  sondern  um  künstlich 
den  Naturbedingungen  angepaßte.  Damit  wollen  wir  an- 
deuten, daß  die  äußere  Gestalt  der  Bewegungen  in  hohem 
Maße  vom  Willen  des  Fahrers  abhängt.    Von  der  Gleitfläche 
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Bild  122 

des  Ski  bis  zur  Stoctcspitze,  von  der  Lunge  des  Fahrers  bis 
in  die  Gehirnwindungen,  überall  hat  er  die  Möglichkeit,  Ziel- 
bewußtheit zu  betätigen,  um  einer  Formvollendung  zuzu- 
streben. Und  der  Ausdruck  dieses  geklärten  Willens,  wie  er 
uns  draußen  in  den  Bergen  unserer  Heimat  in  der  Tätigkeit 
begegnet,  ist  der  Stil  seiner  Kunst. 

Dazu  genügt  das  theoretische  Aneinanderschmieden  dessen, 
was  man  auf  den  Übungsplätzen  gelernt  hat,  noch  nicht. 
Oft  werden  wir  zwischen  Berg  und  Tal  Skifahrern  begegnen, 
die  weder  in  kerzengerader  Pose  dahersausen  noch  ständig 
geschlossene  Skispur  fahren  oder  nach  dem  Bilde  abgezirkelte 
Schwünge  uns  vormachen,  und  dennoch  bleiben  wir  staunend 
stehen  und  bewundern  die  Leichtigkeit,  die  Geschmeidigkeit, 
die  Sicherheit  und  Gewandtheit,  mit  der  die  Erscheinungen 
vorüberhuschen.  Ist  der  Stil  nicht  rein?  Nein,  das  ist  Stil, 
das  andere  war  Schule. 

Darin  liegt  eben  der  große  Reiz  des  Geländefahrens,  daß 
die  angelernten  Formen  in  wildem  Durcheinander  zur  An- 
wendung kommen;  wie  Reserven  müssen  sie  immer  bereit 
sein,  blitzschnell  eingesetzt,  zurückgezogen  und  ausgetauscht 
werden.  Auch  hier  kann  man  die  Schule  nahezu  vergessen 
und  verschimmeln  lassen,  das  große,  luftfrische  Winterfeld 
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Bild  123 

bietet  soviel  des  Neuen,  daß  an  ein  Auslernen  und  Sattwerden 
gar  nicht  zu  denken  ist.  Man  braucht  sich  nur  eine  Fahrt 
zu  Tal  lebhaft  in  Erinnerung  zu  rufen:  vcn  Sekunde  zu 
Sekunde  fährt  man  mit  großer  Geschwindigkeit  in  Neuland 
hinein.  Was  man  zum  voraus  sehen  und  erfassen  kann,  ist 
immer  nur  zum  Teil  übereinstimmend  mit  der  tatsächlichen 
Wirklichkeit,  und  doch  muß  man  sich  in  diesen  immer  wieder 
neu  auftauchenden  Verhältnissen  zurechtfinden,  muß  sich 
darin  bewegen  können,  ja  man  kann  einen  höchsten  Reiz 
darin  finden,  in  dauernder,  frischer  Fahrt  die  Hindernisse,  die 
map  nur  flüchtig  erhaschen  kann,  zu  überwinden.  Ein  sicheres 
Gefühl  des  eigenen  Könnens  muß  vorhanden  sein,  um  recht- 
zeitig zu  entscheiden,  ob  die  Fahrt  in  der  eingeschlagenen 
Richtung  andauern  soll  und  wenn  nicht,  wo  und  wie  die  neue 
Richtung  zu  nehmen  ist.  Jedem  frischen  Feld,  das  über- 
fahren wird,  muß  ein  Entschluß  vorausgehen.  Je  rascher  die 
Fahrt,  je  schwieriger  das  Gelände  und  die  Schneeverhältnisse, 
um  so  beweglicher  muß  die  Entschlußfähigkeit  sein.  Wo  aber 
mit  dem  Blick  sich  nicht  auch  fast  gleichzeitig  im  Kopf  eine 
Vorstellung  über  die  Art  und  Weise,  wie  das  neu  auftauchende 
Gelände  zu  durchfahren  ist,  einstellt,  da  stehen  Verlegenheit 
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und  Ungeschicklichkeit  ganz  sicher  einem  Mißgeschick  oder 
einem  tollen  Gewaltstreich  zu  Gevatter. 

Der  Entschluß  darf  sich  aber  nicht  nur  auf  die  persön- 
liche Fertigkeit  in  der  Skiführung  stützen,  denn  es  gibt  kein 
Können  ohne  ein  Kennen  aller  Begleitumstände  und  Teile,  die 
mit  zum  Werk  gehören.  Wer  Stunden  und  Stunden  gestiegen 
ist,  sich  auf  der  Höhe  neu  gestärkt  und  erholt  und  zur  Ab- 
fahrt alles  gerüstet  hat,  dem  wird  in  dem  Moment,  wo  er  die 
Skispitzen  in  die  Tiefe  richtet,  bewußt,  was  er  alles  noch 
wissen  und  kennen  sollte,  um  die  aufsteigenden  Bedenken  aus 
dem  Felde  zu  schlagen.  Es  versteht  sich  von  selbst,  daß 
frischer,  kecker  Mut  die  beste  Gabe  ist,  aber  der  Mut  muß 
von  feinem,  gefühlvollem  Sinn  und  Verständnis  für  die  Ele- 
mente der  Natur,  für  Geländeformen  und  Schneebeschaffen- 
heit geleitet  werden.  Diese  sind  es,  die  die  vielen,  zweifelnden 
Fragen  aufkommen  lassen,  ehe  die  Fahrt  beginnt. 

Entweder  aus  persönlicher  Erfahrung  oder  durch  Studium 
guter  Karten  muß  man  im  klaren  über  die  großen  Merkmale 
des  Gebietes  sein.  Man  muß  ganz  deutliche  Vorstellungen 
■darüber  haben,  wo  man  auf  Felspartien  stößt,  wo  steile  und 
wo  weniger  steile  Hänge  liegen,  v/o  Bergbäche  fließen  und 
wo  Lawinenzüge  vermutet  werden  müssen.  Es  gehört  auch 
zu  dieser  allgemeinen  Aufklärung,  daß  man  sich  von  ortsan- 
sässigen Leuten  sagen  läßt,  wann  und  mit  welchem  Wind  die 
letzten  Schneefälle  erfolgten. 

Wo  der  Wind  nämlich  den  Schnee  an  die  Hänge  und 
Felsen  hinpeitscht,  da  sitzt  er  fester  und  kommt  nicht  so  leicht 
ins  Rollen,  dagegen  fällt  der  Schnee  in  windabgekehrten  Teilen 
des  Gebirges  in  viel  größeren  Mengen,  liegt  weich  und  locker, 
und  die  Schichten  verbinden  sich  nicht  fest  miteinander.  An 
solchen  Hängen  lauert  die  Gefahr  sehr  oft,  weil  diese  Schichten 
durch  neue  Belastung  und  Durchschneiden  der  während  des 
Schneefalls  gebildeten  Massigkeit  sich  leicht  aus  dem  Zu- 
sammenhang lösen  und  in  die  Tiefe  rutschen.  Für  die  Regel 
haben  aber  gerade  diese  Partien  den  besten  Schnee,  man 
sucht  sie  gerne  auf  und  genießt  sie,  aber  man  muß  die  Augen 
öffnen,  die  Strecke,  die  man  durchfahren  will,  herauswählen, 
und  die  Führung  der  Ski  darf  nie  verlorengehen.  Es  muß  einem 
auch  das  Gefühl  sagen,  wo  man  unter  keinen  Umständen  stürzen 
darf,  und  welche  Hänge  man  nicht  quer  anschneiden  soll. 
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Bild  124 

Ganz  anders  verhält  es  sich  bei  Hängen,  die  vom  Wind 
hart  geweht  oder  von  der  Sonne  durchwärmt  und  dann  ge- 
froren sind.  Besteht  hier  für  die  Regel  keine  Lawinengefahr, 
so  kann  die  Fahrt  darüberhin  so  sehr  ermüden,  daß  von 
einem  Genuß  nicht  mehr  die  Spur  übrigbleibt.  Und  doch 
muß  man  Mittel  und  Wege  finden,  in  einigermaßen  an- 
ständiger Form  darüber  hinwegzukommen  (Bild  123,  Grätsch- 
kristiania). Denn  meistens  liegen  diese  verwehten  Partien 
im  Anfang  der  Abfahrt,  und  wenn  man  dort  schon  alle  Kräfte 
ausgibt,  ist  der  Genuß  auch  für  den  folgenden,  besseren  Teil 
der  Abfahrt  schon  zum  voraus  verdorben. 

Auf  verharschtem  Schnee,  namentlich  wenn  er  vom  Wind 
wellenartig  ausgeblasen  ist,  muß  man  breitspurig  in  Grätsch- 
hocke fahren  (Bild  124).  Die  Ski  kommen  sehr  leicht  in 
starken  Lauf,  den  man  nicht  mehr  bemeistern  kann.  Es  gilt 
darum,  von  Anfang  an  mit  geringer  Neigung  zu  fahren,  in 
langen  Zügen  quer  über  die  Hänge  zu  gleiten,  gute  Plätze  für 
die  Stemmbogen  auszuwählen,  und  den  Schuß  in  Kristiania- 
halbschwüngen gegen  den  Hang  hin  zu  brechen,  sobald  er  zu 
stark  wird.  Manchmal  ist  es  einzig  richtig,  durch  einseitiges 
Stemmen  und  mit  den  Stöcken  zu  bremsen  (Bilder  75  und  125). 
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Bild  125 

Auch  auf  Hängen,  wo  der  Schnee  ungleichmäßig  ist,  stellen- 
weise pulverig  und  stellenweise  krustig,  wenn  man  nicht  recht 
weiß,  ob  die  Kruste  durchbrochen  wird  oder  ob  sie  trägt,  fährt 
man  besser  breitspurig,  zusammengekauert  und  mäßigt  die 


Bild  126 
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Bild  127 

Geschwindigkeit.  Erst  wenn  man  in  Pulverschnee  oder  auf 
einen  ziemHch  gleichmäßigen  Auslauf  hinausfährt,  werden 
die  Ski  zur  geschlossenen  Spur  zusammengeführt,  und  der 
Körper  richtet  sich  wieder  auf  in  seine  natürliche  Stellung. 

In  Hohlwegen  und  auf  ausgefahrenen  Straßen  ist  eine 
offene  Skiführung  ebenfalls  zweckmäßiger,  und  auch  hier  muß 
sich  der  Körper  zusammenlegen,  um  beweglicher  und 
elastischer  zu  sein.  Die  Ski  läßt  man  von  den  Seitenböschungen 
oder  Schlittenkufenfurchen  führen  ohne  jegliche  Kraftent- 
faltung (Bild  126),  In  Hohlwege  darf  man  überhaupt  nur 
dann  hineinfahren,  wenn  man  sie  kennt,  denn  einmal  darin, 
hat  es  mit  Bremsen  und  Halten  seine  Schwierigkeiten.  Ist 
die  seitliche  Böschung  nicht  zu  hoch  und  der  Anlauf  nicht 
zu  groß,  so  kann  man  einen  Ski  aus  der  Fahrrinne  heraus- 
heben und  stemmend  über  die  seitliche  Erhebung  rutschen 
lassen  (Bild  127). 

Wenn  die  Verhältnisse  so  sind,  daß,  auch  unter  Zuhilfe- 
nahme der  Stöcke,  ein  Fahren  zur  Qual  und  kraftvergeudend 
wird,  da  gehören  die  Ski  nicht  hin.  Man  ziehe  sie  daher  ohne 
Bedenken  aus  und  überwinde  diesen  Geländeabschnitt  zu  Fuß. 

Schöner  und  erfreulicher  dagegen  sind  die  Vorteile  einer 
guten  Fahrtechnik  überall  dort,  wo  feiner  Pulverschnee  liegt. 
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Da  bringt  erst  der  Wettlauf  zwischen  Überlegung  und  Hand- 
lung die  Spannung  in  Körper  und  Geist  zuwege,  die  dem  er- 
folgreichen Handeln,  wenn  es  nur  so  Schlag  auf  Schlag  geht, 
eigen  ist.  Der  Stil  oder  das  Können  sollten  so  ausgebildet  sein, 
daß  die  Denkfähigkeit  nicht  mehr  bei  der  direkten  Ausfüh- 
rung der  Bewegung  verweilen  muß,  sondern  auf  dieses  bauend 
und  vertrauend  sich  ganz  der  Beobachtung,  Erfassung  und 
Einteilung  des  Vorgeländes  hingeben  kann.  Diese  Nahauf- 
klärung ist  so  wichtig  und  so  spannend,  daß  das  beste  Auge 
und  die  rascheste  Überlegung  noch  immer  Überraschungen 
erleben.  Die  genaueste  Ortskenntnis  bietet  ganz  große  Vor- 
teile. Erst  sie  gibt  ein  Recht,  mit  frischem,  zügigem  Schwung 
auch  in  Geländeteile  hineinzusausen,  die  bis  zum  letzten 
Moment  ganz  unübersichtlich  waren.  Für  unbekann- 
tes Land  gilt  die  Regel,  daß  man  die  Fahrt 
immer  so  mäßigt,  daß  ein  Stoppen  derselben 
innerhalb  des  nächsten  Sehkreises  mög- 
lich ist.  Damit  ist  auch  schon  angedeutet,  wie  man  das 
Gelände  beobachten  und  einteilen  muß. 

Immer  gilt  dem  allernächsten  Geländeabschnitt  die  größte 
Aufmerksamkeit,  doch  muß  man  im  Moment,  wo  man  in 
diesen  hineinfährt,  auch  schon  wissen,  wo  man  ihn  verlassen 
will,  d.  h.  ein  ganz  klarer  und  wohlbedachter  Blick  gehört 
dem  ganzen  Gebiet.  Für  diese  Beobachtung  im  großen  lohnt 
es  sich,  an  übersichtlichen  Geländepunkten  Pausen  einzu- 
schalten. Das  nähere  Erfassen  des  ersten  Abschnitts,  das 
Hineinprojizieren  der  Schwünge,  Bogen  und  Drehsprünge  in 
richtiger  Beurteilung  des  Schnees  und  der  topographischen 
Gestaltung  des  Hanges,  das  alles  kann  der  gut  durchgebildete 
Stilfahrer  während  der  Fahrt  machen,  und  es  hat  einen  ganz 
besonderen  Reiz,  immer  rasch  und  entschlossen  zu  wählen  und 
zu  handeln,  sich  den  Verhältnissen  anzupassen,  die  Schwierig- 
keiten richtig  zu  erfassen,  ihnen  auszuweichen  oder  sie  zu 
überwinden,  ohne  die  Fahrt  ganz  unterbrechen  zu  müssen. 
Erst  da  entdeckt  man  den  gewaltigen  Vorteil  der  geschlos- 
senen, engspurigen  Skiführung,  die  es  ermöglicht,  daß  man 
nicht  für  zwei  Skispuren  vorausschauen  und  vorausbedenken 
muß.  Man  ist  vollauf  beschäftigt,  alles  aufzunehmen,  was 
sich  einer  Schmalspur  entgegenstellt.  Das  richtige  Erfassen 
aber  ist  ja  schon  die  halbe  Ausführung. 
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Diese  genaue  Beobachtung  des  Geländes  ist  ein  Teil  der 
Arbeit  des  Aufstieges.  Wenn  man  auch  nicht  auf  dem  gleichen 
Wege  zu  Tal  fährt  wie  zu  Berge,  ein  guter  Skifahrer  macht 
es  sich  doch  zur  Gewohnheit,  im  Aufstieg  sich  so  ins  Gelände 
hineinzuschauen,  wie  wenn  er  die  Absicht  hätte,  auf  der  Rück- 
fahrt die  Vorteile  genauer  Kenntnis  aller  Verhältnisse  auszu- 
beuten. Durch  solches  Beobachten  erwirbt  man  sich  mit  der 
Zeit  ein  instinktmäßiges  Gefühl  für  Schnee  und  Bodengestalt, 
welches  die  Auffassung  während  der  Fahrt  ungemein  er- 
leichtert. 

Es  kommt  aber  noch  ein  Zweites  hinzu.  Da  das  Bergan- 
fahren mühsam  und  zeitraubend  ist,  muß  man  danach 
trachten,  mit  jedem  Schritt  an  Höhe  zu  gewinnen,  und  zwar 
soll  man  sich  nicht  mit  ,,ein  wenig"  begnügen,  sondern  von 
jedem  Schritt  den  größtmöglichen  Ertrag  fordern.  Das  führt 
dazu,  daß  man  seine  Ski  fast  ständig  mit  der  größten  Neigung 
führt,  die  noch  sichern  Stand  gewährt.  Die  Fehler  des  An- 
fängers kennzeichnen  sich  immer  dadurch,  daß  er  zu  steil 
fährt  und  dann  zurückrutscht,  oder  um  ja  nicht  zurückzu- 
gleiten,  ewig  im  Zickzack  hin  und  her  gleitet  und  dabei  kaum 
in  die  Höhe  kommt.  Da  gilt  es  eben  herauszufinden,  wie  steil 
man  seine  Ski  führen  darf,  und  wenn  man  das  hat,  diesen 
Maximalneigungswinkel  regelmäßig  und  dauernd  anzuwenden. 
Auch  das  muß  im  Blick  sein,  und  auch  da  gilt  es,  das  Feld 
welches  zu  überfahren  ist,  zuerst  recht  genau  anzuschauen, 
seine  Neigungsverhältnisse  richtig  einzuschätzen,  und  die 
zu  fahrende  Spur  zum  voraus  richtig  ins  Gelände  hinein- 
zudenken. 

Wenn  man  die  gefahrene  Spur  eines  geübten  Fahrers  be- 
trachtet, kann  man  seine  Freude  daran  finden  zu  entdecken, 
daß  sie  sich  ähnlich  wie  alte  Landstraßen  in  unendlich  weicher 
Biegsamkeit  an  den  Boden  schmiegt.  Daraus  kann  man 
ersehen,  daß  die  Linie  der  gleichen  Neigung  im  welligen  und 
buckligen  Bergland  nur  für  ganz  kurze  Strecken  ganz  gerade 
verläuft.  Es  geht  daher  im  Winter  nicht  an,  um  gute  Orien- 
tierung zu  haben,  einen  Zielpunkt  ins  Auge  zu  fassen  und 
geradewegs  darauf  hinzufahren.  Dieser  gerade  Weg  könnte 
unter  Umständen  ein  ganz  unzweckmäßiger  sein.  Es  ist 
aber  doch  ratsam,  mit  Zielpunkten  zu  arbeiten,  aber  man 
muß  von  vornherein  damit  rechnen,  daß  das  Ziel  während 
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der  Fahrt  verschwindet,  von  Zeit  zu  Zeit  vielleicht  wieder 
sichtbar  wird  oder  auch  erst  wieder  auftaucht,  wenn  man  in 
unmittelbarer  Nähe  ist.  Das  alles  hängt  zusammen  mit  der 
eigenartigen  Gestaltung  des  Berghanges  und  mit  dem  Bedürf- 
nis, die  Ski  ständig  mit  möglichst  gleichem  Neigungswinkel 
zu  führen.  Die  Folge  ist,  daß  der  Z-elpunkt  dauernd  im 
Bilde,  welches  man  in  sich  aufgenommen  hat,  sein  soll,  und 
dieses  Bild  durch  das  vorübergehende  Auftauchen  des  wirk- 
lichen Ziels  immer  wieder  berichtigt  werden  muß.  In  solcher 
Schule  bildet  sich  das  Orientierungsvermögen  des  bergge- 
wohnten Wanderers  aus.  Während  der  Fahrt  zwischen  den 
Zielpunkten  aber  hat  die  ganze  Aufmerksamkeit  des  Ski- 
fahrers der  Bodenlinie  zu  folgen.  Es  gehört  echteste  Leiden- 
schaft, die  nie  ermüdet,  dazu,  um  dauernd  jede  kleine  Wellen- 
bewegung des  Geländes  mit  größtem  Vorteil  auszunützen, 
um  jede  neue  Fallrichtung  des  Bodens  zu  erblicken,  sie  be- 
züglich der  Neigung  richtig  einzuschätzen  und  dement- 
sprechend die  Skispur  anzupassen. 

Das  alles  ist  Arbeit,  die  in  Wirklichkeit  nur  derjenige 
leistet,  der  vorspurt;  wer  nur  nachtrottet,  kennt  weder  die 
geistige  Anspannung  noch  die  intimeren  Freuden  des  Führers, 
wenn  es  ihm  gelingt,  Spuren  zu  fahren,  die  er  fast  genau  vor- 
ausgesehen hatte.  Es  ist  dies  aber  die  hohe  Schule  der  Gelände- 
beobachtung, die  sich  einer  nicht  entgehen  lassen  darf,  wenn 
er  auch  für  die  Abfahrt  den  Genuß  des  freien  Entschlusses 
recht  kosten  will.  Sie  ist  Vorbedingung  für  das  Gelände- 
fahren, für  das  richtige  Erfassen  der  Schwierigkeiten,  deren 
Überwindung  im  folgenden  noch  eingehender  betrachtet  w'ird. 

Die  schöne  aufrechte  Körperhaltung  des  Übungsplatzes 
hat  den  Nachteil  aller  großen  und  ins  Auge  springenden  Be- 
wegungen, die  alles  aus  sich  herausgeben;  sie  schafft  fast  ohne 
Reserven.  Es  will  damit  nicht  gesagt  sein,  daß  diese  Stellung 
mühsamer  sei  als  eine  andere,  sondern  nur,  daß  sie  eine 
extreme  Stellung  ist,  die  nach  der  einen  Seite,  also  in  der 
Verlängerung  des  Körpers,  ihre  äußerste  Grenze  erreicht  hat, 
und  daß  sie  für  die  Verkürzung  desselben  größere  Anstrengung 
und  mehr  Zeit  erfordert  als  eine  gebeugte  Körperhaltung 
(Kauerstellung,  Bilder  57,  121  und  130;  Hocke,  Bilder  7 
und  131a),  die  unbedingt  ein  größeres  Maß  von  Elasti- 
zität in  sich  birgt.     Auf  übersichtlichem  Gelände  und  bei 
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Bild  129 

gutem  Schnee  kann  man  auch  nach  unten  ins  andere  Extrem 
gehen  und  sich  ganz  zusammenlegen,  soweit  es  eben  geht. 
Die  Vorteile  dieser  Stellung,  die  nur  für  gerade  Fahrten  und 
lange  Bogen  bestimmt  ist,  sind:  Möglichkeit  zum  Ausruhen 
und  Verminderung  des  Luftwiderstandes,  Nachteil:  Ver- 
minderung der  elastischen  Beweglichkeit. 

Diese  Elastizität  ist  die  eigentliche  Reserve,  aus  der  man 
schöpfen  muß.  Genau  betrachtet  ist  ein  Fahren  in  welligem 
Gelände  ein  unablässiges  Wechseln  des  Neigungswinkels  und 
damit  verbunden  Wechseln  der  Fahrtgeschwindigkeit,  denen 
sich  der  Körper  anpassen  muß.  Ist  er  hoch  aufgerichtet,  dann 
ist  es  selbst  bei  ganz  klarem  Wetter,  wo  das  Auge  alle  Unter- 
schiede der  Bodenneigung  zum  voraus  erkennen  kann,  nicht 
immer  möglich,  rechtzeitig  das  Körpergewicht  in  die  neue 
senkrechte  Lage  über  den  Füßen  zu  bringen.  Bei  schlechter 
Beleuchtung  fährt  der  hoch  aufgerichtete  Körper  von  Sturz 
zu  Sturz,  denn  die  feine  Fühlungnahme  mit  der  Schneefläche 
ist  verlorengegangen. 

Wir  verlangen  also  zwei  Eigenschaften  von  einer  Körper- 
haltung, damit  sie  praktisch  sei:  sie  soll  feine  Fühlung  mit 
dem  Schnee  geben  und  ein  großes  Maß  von  Beweglichkeit 
sichern  und  glauben,  daß  man  damit  zwei  Forderungen,  die 
den  eben  genannten  Elementen,  der  Geländeformation  und 
der  Schneebeschaffenheit  entsprechen,   am   besten  genügen 
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Bild  130 

kann.  Dabei  müssen  wir  hervorheben,  daß  die  Geschwindig- 
keit der  Fahrt,  die  bei  zunehmender  Steilheit  des  Geländes 
wächst,  den  Körper  zwingt,  nicht  nur  im  gleichen  Maße  sich 
vorzuschaffen,  wie  es  der  Bodenneigung  entspricht,  sondern 
dazu  noch  soviel  als  nötig  ist,  um  mit  der  wachsenden  Fahrt- 
geschwindigkeit mitzugehen.  Ganz  ähnlich  muß  der  Fahrer 
bei  Übergang  von  steilem  in  flaches  Gelände  oder  in  eine 
Gegensteigung  aus  zwei  Gründen  und  darum  auch  doppelt 
stark  zurückha.'.gen,  nämlich  wegen  des  Wechsels  der  Neigung 
der  Ski  und  weil  die  Geschwindigkeit  der  Fahrt  abnimmt. 
Tut  er  das  nicht  oder  nur  ungenügend,  so  laufen  ihm  im 
ersten  Fall  die  Ski  unter  dem  Körper  weg  und  im  zweiten 
fliegt  er  auf  die  Nase,  weil  sein  Gewicht  zu  stark  auf  die  Ski- 
spitzen drückt.  Ein  hoch  aufgerichteter  Körper  muß  dem- 
nach in  stark  gewelltem  oder  buckligem  Gelände,  wo  auf  ganz 
kurzen  Anstieg  sofort  wieder  ein  kleiner  Abfall  folgt,  über- 
mäßig stark  vor-  und  rückwärts  pendeln  und  kommt  bei 
rasch  aufeinanderfolgenden,  kleinen  Hindernissen  tatsächlich 
auch  immer  zu  spät.  Es  wird  darum  mit  Recht  empfohlen, 
sich  in  die  Knie  zu  lassen  und  einen  Fuß  stark  vorzuhalten, 
um  durch  diese  sehr  verlängerte  Basis  das  Gleichgewicht  des 
Körpers  zu  sichern  (Bild  129).     Diese  Stellung  ist  gut,  nur 
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haften  ihr  auch  die  Nachteile  der  starken  Haltungen  an,  sie 
bindet  Kräfte  und  vermindert  die  Beweglichkeit. 

Ausgehend  davon,  daß  ein  Skifahrer,  der  mit  leicht  ge- 
beugten Knien  fährt,  unwillkürlich  zahllose,  ganz  kleine 
Hindernisse  dadurch  nimmt,  daß  seine  Knie  wie  Federn  nach- 
geben (Wippen),  wenn  ein  kleiner  Widerstand  kommt,  und 
sich  wieder  mehr  strecken,  wenn  das  Hindernis  überwunden 
ist,  wurde  diese  federnde  Bewegung  systematisch  ausge- 
schafft. Es  ergab  sich  die  überraschende  Tatsache,  daß  man 
über  Rücken  oder  rippenartige  Bodenerhebungen  von  1  bis 
1,5  m  spielend  hinwegkommt,  ohne  einen  Ski  vorzulegen, 
ohne  das  Körpergewicht  zurück-  und  dann  vorzulegen,  ein- 
fach dadurch,  daß  man  die  Füße  der  Steigung  folgend  an- 
zieht und  beim  Einfahren  in  die  fallende  Ebene  wieder  streckt. 
Dieses  Anziehen  ist  nichts  anderes  als  eine  vorübergehende 
Einnahme  der  Hockestellung  (Bilder  131a  und  b),  die  Ski 
suchen  sich  vom  Boden  zu  lösen,  ohne  dabei  einen  Sprung 
zu  machen.  Die  Entlastung  derselben,  die  mit  dieser  Be- 
wegung erzielt  wird,  genügt,  um  die  stärkere  Bremswirkung 
auszugleichen,  die  durch  die  Gegensteigung  zu  erwarten  wäre. 
Die  Ski  folgen  leicht  und  ohne  Gegendruck  der  Bodenlinie, 
und  der  Körper  ist  in  einer  Lage,  aus  der  er  zu  jeder  Zeit  mit 
größter  Wirkung  schwingen,  stemmen  oder  auch  springen 
kann.  Er  entgeht  so  dem  peinlichen  Gefühl,  daß  er  den  Ein- 
fluß auf  die  Ski  verliert.  Um  das  Gleichgewicht  noch  mehr 
zu  sichern,  kann  man  sehr  wohl  im  sonst  unsichersten  Augen- 
blick, wenn  unmittelbar  auf  die  Rückenhöhe  eine  ausgehöhlte 
Tiefe  kommt,  die  Ski  in  diese  hineindrücken,  so  daß  die 
Fühlung  mit  dem  Schnee  nie  verlorengeht.  Bei  diesem  Hin- 
eindrücken geht  man  in  die  Aufkommenstellung  des  Sprunges 
und  streckt  sich  (Bild  141).  Man  erreicht  durch  dieses  Ver- 
fahren, daß  der  Druck  auf  den  Schnee  dauernd  ungefähr 
gleich  bleibt.  Das  ist  die  beste  Gewähr  für  die  Sicherheit  des 
Fahrens. 

Dieses  gleiche  ,,W  i  p  p  e  n"  kann  angewendet  werden,  um 
über  Wegeinschnitte,  Partien  mit  erdigem,  pappigem  oder 
sonst  schlecht  gleitigem  Schnee  mit  geringster  Anstrengung 
hinwegzukonmien. 

Man  sieht  also,  auch  in  schwierigerem  Terrain  ist  mit  Ge- 
wandtheit und  feinfühligem  Anpassen  mehr  zu  erreichen  als 
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mit  Gewalt.  Als  Gegenleistung  erfordern  aber  die  zusammen- 
gekauerten  Stellungen  (Hocke,  Kauerstellung),  die  im  Ge- 
ländefahren überwiegen,  ihrerseits  größeren  Aufwand  an 
Kräften  als  die  hoch  aufgerichtete,  wo  die  Körperschwere 
auf  dem  soliden  Gerüst  der  Knochen  ruhen  kann.  Es  folgt 
daraus  als  notwendige  Ergänzung,  daß  man  überall,  wo  die 
Schneeverhältnisse  regelmäßig  und  gut  übersichtlich  sind,  die 
schöne  Haltung  des  Übungsfeldes  einnimmt  (Bild   122). 

Ganz  verfehlt  ist  aber  deren  Beibehaltung  auch  bei  bestem 
Schnee,  wenn  die  Beleuchtung  schlecht  ist,  wenn  es  dunkelt 
oder  gar  im  Nebel.  Bekanntlich  verschwinden  unter  solchen 
Lichtverhältnissen  alle  Unterschiede  zwischen  lichtreflek- 
tierenden Schneeflächen  und  Schattenlinien;  es  wird  unmög- 
lich, mit  dem  Auge  die  Geländeformen  zu  erkennen,  man  sieht 
nichts  oder  eine  nichtssagende  weißgraue  Masse  vor  sich.  Da 
heißt  es,  mit  aller  Vorsicht  und  mit  allen  Reserven  fahren. 
Tief  zusammengeduckt,  die  Stöcke  bereit,  fast  ständig  brem- 
send, tastet  man  mit  den  Skispitzen  den  Schnee  ab.  Zu  jeder 
Zeit  muß  man  bereit  sein,  fast  an  Ort  und  Stelle  zu  halten. 

Von  Hindernissen  war  wiederholt  die  Rede.  Es 
muß  mit  wenigen  Worten  angedeutet  werden,  was  im  Sinne 
des  Skifahrers  als  Hindernis  zu  bezeichnen  ist.  Wir  denken 
nicht  an  Hürden,  Hecken,  Zäune  und  Mauern,  das  sind  für 
den  Skifahrer  Hindernisse,  die  er  nicht  mit  dem  Ski  nimmt, 
sondern  eher,  indem  er  sich  darauflegt  oder  -setzt  und  die 
Hölzer  hinüberschwingt.  Die  Hindernisse  des  Skifahrers  sind 
die  Unebenheiten  und  Ungleichheiten  des  Geländes  und  die 
wechselnde  Schneebeschaffenheit.  In  ausgesprochenster  Form 
können  es  stufenartige  Absätze  im  Hang,  Gwächten,  rücken- 
artige Bodenwellen,  ausgehöhlte,  kesselartige  oder  hohlweg- 
förmige  Vertiefungen  sein. 

Über  die  Art  und  Weise,  wie  man  diese  Geländeschwierig- 
keiten zu  nehmen  hat,  kann  man  nicht  allgemein  gültige 
Regeln  aufstellen.  Die  verschiedensten  Stellungen  und  Be- 
wegungsformen können  Anwendung  finden.  Bald  wird  man 
schwingen,  bald  springen  und  wieder  durch  elastisches 
,, Wippen"  suchen,  ständig  in  Fühlung  mit  dem  Schnee  zu 
bleiben.  Eines  bleibt  aber  immer:  der  Körper,  ob  gestreckt 
oder  zusammengekauert,   muß  im  Zentrum  der  Bewegung 
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Nehmen   eines   Hindernisses  ohne   Sprun 


a)  Anziehen  der  Beine, 
a      Entlasten  der  Skispitzen 
im  Anstieg. 


Bild  131 


b)  Auf  dem  höchsten 
Punkt  legt  sich  der  Fahrer 
zusammen  so  weit  es  nur 
geht.  Beide  Ski  auf  glei- 
cher Höhe, 


c)  hii  Abstieg  auf  der 
Gegenseite  wird  der  Kör- 
per gestreckt,  um  stän- 
dige Fühlung  mit  dem 
Boden  zu  behalten. 


stehen,  und  wenn  der  Fahrer  diese  in  der  Richtung  oder  Ge- 
schwindigkeit ändert,  ist  es  selbstverständlich,  daß  den  sich 
ergebenden  Widerständen  rechtzeitig  durch  richtige  Verle- 
gung des  Gewichtes  nach  der  entgegengesetzten  Seite  und 
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Bild  132 

bei  Verminderung  des  Widerstandes  wieder  in  der  Richtung 
der  Bewegung  zu  begegnen  ist. 

Beim  Übergang  aus  ebener  Fläclie  in  eine  steile  Böscliung 
abwärts  muß  man  rechtzeitig  vorliegen  und  in  die  Kauer- 
Ausfallstellung  gehen  (Bild  132).  Zu  früh  wäre  es,  wenn  die 
Ausfallstellung  eingenommen  wird,  während  der  zurückge- 
haltene Ski  noch  in  der  ebenen  Fläche  liegt. 

Beim  Übergang  aus  der  Abfahrt  in  die  Gegensteigung  ist 
es  nicht  nötig,  in  die  Ausfallstellung  zu  gehen.  Man  spart 
Kraft  und  nützt  den  Anlauf  besser  aus,  wenn  man  sich  so 
weit  zurücklehnt,  daß  die  Skispitzen  entlastet  werden 
(Bild  133). 

Quer  über  Hohlwege,  schmale  Bachrinnen  und  Einschnitte 
fährt  man  mit  Wippen  in  Hocke,  in  Kauerstellung,  oder  dann 
in  starker  Ausfallstellung  (Bild  134). 
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Bild  133 
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Bild   134 
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Bild  135 

Über  ganz  steile,  hart  getretene  oder  gefrorene  Böschungen 
kann  man  auch  seitHch  in  Grätschkristianiastellung  hinunter- 
rutschen. Die  Ski  werden  platt  auf  die  Unterlage  gedrückt, 
um  das  Rutschen  anzusetzen.  Durch  Kanten  regelt  man  die 
Bewegung  (Bilder  123  und  135). 

Zeigen  sich  Geländehindernisse  (Felsen,  Erhebungen 
Bäume,  Hütten,  Löcher,  Runsen),  die  umfahren  werden 
müssen,  so  kann  hierzu  oft  eine  kleine  Richtungsabweichung 
genügen,  die  durch  einen  oder  mehrere  Drehschritte  erzielt 
wird  (Bild  136). 

Dieses  Abwenden  durch  Herausheben  der  Ski  aus  dem 
Schnee  und  Absetzen  in  neuer  Richtung  mit  einer  Drehung 
von  ungefähr  45"  kommt  im  Bruchharscht  ganz  besonders 
zur  Geltung,  wo  die  einbrechende  Kruste  alle  Versuche  zum 
Schwingen  vereitelt.  Da  leisten  Drehschritte  vorzügliche 
Dienste. 

Will  man  in  guter  Fahrt  einen  Hang  ohne  nennenswerten 
Höheverlust  queren,  so  kann  dies  durch  einseitiges  Schlitt- 
schuhfahren geschehen,  wie  es  in  der  ,, Fahrtechnik"  beim 
Schlittschuhschritt  behandelt  ist. 

Neben  den  Hindernissen,  die  man  nehmen  kann,  wollen 
wir  kurz  auf  die  Gefahren  hinweisen,  die  entstehen,  wenn  man 
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Bild  136 

überhaupt  überall  durch  will,  ohne  Rücksicht  darauf,  ob  es 
für  die  Ski  paßt  oder  nicht.  Der  leidtragende  Teil  ist  hier 
meistens  der  Ski.  Wenn  man  z.  B.  auf  aperen  Boden  gerät, 
bei  Überqueren  von  Bächen  auf  Steine  stößt  oder  im  Wasser 
stehen  muß,  wenn  man  auf  Straßen  oder  auch  im  Gelände, 
wo  zu  wenig  Schnee  liegt,  zu  fahren  kommt  usf.,  in  all 
diesen  Fällen  zieht  man  besser  die  Ski  ab  und  trägt  sie,  oder 
beim  Überqueren  von  Bächen  sucht  man  die  beste  Stelle  aus, 
stellt  die  Ski  parallel  zum  Wasserlauf  und  sucht  durch  einen 
Seitsprung  unter  tüchtiger  Ausnützung  der  Stöcke  das  Gegen- 
ufer zu  erreichen.  Ist  man  gezwungen,  auf  herausragende 
Steine  zu  treten,  so  ist  alle  Vorsicht  anzuwenden,  daß  der 
Ski  auf  dem  Stein  nicht  rutsche;  wird  er  naß,  so  soll  er  sofort 
getrocknet  werden,  eventuell  bereits  erstarrte  Eisknollen 
sind  zu  entfernen. 

Anders  benimmt  man  sich  beim  Überqueren  von  tiefen  und 
breiten  Straßeneinschnitten,  über  die  hinweg  weder  starke 
Ausfallstellung  noch  das  Wippen  in  Kauer-  oder  Hocke- 
stellung tragen.  Man  fährt  im  schiefen  Winkel  zur  Straßen- 
richtung in  die  Straße  hinein  und  wieder  auf  der  anderen 
Seite  heraus.     Ferner  soll  man  nicht  in  frontaler  Richtung 
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auf  harte  Hindernisse  fahren,  wenn  diese  so  weit  aus  dem 
Schnee  herausragen,  daß  die  Skispitze  sie  nicht  überbrücken 
kann.  Handelt  es  sich  um  geschaufelte  Schneewälle,  die  in 
der  Regel  hart  gefroren  sind,  so  muß  man  diese  ebenfalls  im 
schneidenden  Winkel  überfahren.  Auch  über  Dämme  und 
steile  Hänge,  die  ganz  plötzlich  aus  ebenen  Flächen  heraus- 
steigen, soll  man  nicht  in  der  Fallrichtung  hinunterfahren. 
Tut  man  es  dennoch,  so  kann  man  es  erleben,  daß  die  Ski- 
spitzen trotz  aller  Aufbiegung  unten  in  den  Boden  fahren 
und  abbrechen.  Fährt  man  aber  in  schiefer  Richtung  nach 
rechts  oder  links  die  steile  Böschung  hinunter,  so  tragen  die 
Ski  ganz  schön  in  die  ebene  Fläche  hinaus.  Und  so  ist  es  mit 
noch  vielen  anderen  Hindernissen,  die,  vernünftig  angepackt, 
gar  nicht  mehr  als  Hindernisse  empfunden  werden.  Das  aus- 
gesprochenste Hindernis  ist  die  Sprungschanze. 

Es  ist  eine  Erfahrungstatsache,  daß  der  Skifahrer  der 
Hochalpen  den  Geländesprung  nicht  sucht.  Das  hängt  damit 
zusammen,  daß  die  vielen  Gefahren  und  die  große  Abwechs- 
lung in  den  Geländeformen  und  Schneeverhältnissen  das  in- 
stinktive Bedürfnis  anerziehen,  immer  zu  sehen,  wohin  man 
fährt.  Gute  Beobachtung,  kluge  Erwägung  spielen  in  den 
Verhältnissen  unserer  Alpen  eine  zu  große  Rolle,  als  daß  ein 
waghalsiger  Sinn  nicht  abgestumpft  würde.  Vorsicht  muß 
auch  hier  der  Kühnheit  vorausgehen.  Es  ist  nicht  zu  ver- 
kennen, daß  dieser  innere  Zwang  unserer  rauhen  Bergheimat 
die  Menschen  allzu  vorsichtig  und  ängstlich  machen  kann 
und  macht.  Wii  brauchen  uns  nur  zu  erinnern,  wie  ängstlich 
Vater  und  Mutter  waren,  als  Söhne  und  Töchter  begannen, 
im  Sommer  und  Winter  in  die  Berge  zu  ziehen. 

Ein  Aufraffen,  Abschütteln  der  lähmenden  Ängstlichkeit, 
ein  Herausgeben  aller  Kräfte  ist  daher  oft  notwendig.  Wenn 
wir  für  das  Geländefahren  raten,  vorsichtig  und  nicht  wag- 
halsig zu  sein,  so  dürfen  wir  das  tun,  weil  einerseits  die  Ge- 
legenheit, wirklichen  Mut  zu  üben,  in  den  Bergen  sich  immer 
finden  läßt,  und  weil  wir  das  Gegenstück  des  freien  Fahrens 
über  die  Höhen,  den  Skisprung  vom  kunstgerecht  gebauten 
Sprunghügel  im  Auge  behalten,  der  als  Ergänzung  zum  Ge- 
ländefahren die  höchste  Formvollendungunserer  Skifahrtechnik 
darstellen  soll. 
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Ski  bat!  k  für  Mittagsrast, 
erstellt  mit  drei  Paar  Ski  für  drei  Personen. 
Ausführungszeit  bei  einiger  Fertigkeit  einige  Minuten. 


Bild  137 

Zwei  Paar  Ski  werden  quer  zur  Fallrichtung  des  Hanges 
hingelegt.  Das  eine  Paar  etwas  hangaufwärts  als  Lehne,  das 
andere  horizontal,  Gleitfiäche  nach  oben,  bei  gewachsten  Ski 
nach  unten.  Durch  zwei  bis  vier  umgekehrt  tief  eingesetzte 
Skistöcke  wird  die  Bank  verankert,  d.  h.  die  Ski  am  Weg- 
rutschen verhindert.  Nun  wird  der  Schnee  längs  den  Ski- 
kanten bis  zu  den  Stöcken  senkrecht  abgetreten  und  unterhalb 
dieser  auf  diese  Weise  entstehenden  Wand  ein  Paar  Ski  mit 
Gleitfläche  nach  unten  als  Fußstütze  hingelegt,  das,  wenn  not- 
wendig,   ebenfalls   durch  Stöcke  festgehalten  werden  kann. 
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9.  Das  Springen 


Ptiot.  O.  Gurtner 


Bild  138 


A.     Sprunghügelanlagen. 

Wenn  schon  für  die  Erlernung  der  Schwünge  der  Schnee- 
beschaffenheit und  der  örtlichen  Bodengestaltung  große  Be- 
deutung beigemessen  wurde,  so  ist  mit  diesen  beiden  Faktoren 
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erst  recht  zu  rechnen,  wenn  man  an  die  Anlage  eines  Sprung- 
hügels geht,  und  wäre  es  ein  Hügelchen  für  die  kleinsten 
Buben. 

Wir  wollen  überhaupt  von  den  großen  Schanzen  recht 
wenig  schreiben,  um  auch  hier  mehr  von  dem  zu  geben,  was 
schließlich  allen  zugänglich  und  auch  bekömmlicher  ist.  Lernen 
und  üben  muß  man  an  kleinen  Anlagen,  die  man  bei  vor- 
handener Sachkenntnis  auch  fast  überall  mit  verhältnismäßig 
geringer  Mühe  und  wenig  Mitteln  errichten  kann. 

Zu  einem  Sprunghügel  gehört  ein  mäßig  steiler  Anlauf, 
eine  Schanze,  eine  stark  geneigte,  ausgeglichene  Aufsprung- 
bahn und  ein  guter,  nicht  allzu  langer  Auslauf. 

Der  Anlauf  braucht  nicht  auf  ganz  übersichtlichem 
und  besonders  gleichmäßigem  Gelände  zu  sein;  wichtig  ist 
nur,  daß  der  letzte  Teil  vor  der  Sprungschanze  der  Übergang 
auf  diese  und  diese  selbst  möglichste  Gewähr  für  einen  sicheren 
Stand  bieten.  Der  Schnee  muß  gleichmäßig  und  festgetreten 
sein. 

Die  Schanze  selber  darf  sich  nicht  unvermittelt  aus 
der  Anlaufhalde  erheben;  man  soll  nie  das  Gefühl  haben,  daß 
die  Ski  an  irgendeiner  Stelle  hohl  liegen.  Andernteils  darf  sie 
auch  nicht  so  flach  sein,  daß  man  sie  beim  Absprung  gar  nicht 
spürt.  Der  Springer  muß  in  dem  Moment,  wo  er  über  sie 
fährt,  einen  gewissen  Widerstand  empfinden.  Sie  muß  so  hart 
sein,  daß  sie  durch  den  starken  Druck  des  heransausenden 
und  abspringenden  Fahrers  nicht  zerdrückt  wird.  Die  Neigung 
der  Schanze  kann  sehr  verschieden  sein  und  richtet  sich  in  der 
Hauptsache  nach  den  Neigungsverhältnissen  der  letzten 
Strecke  des  Anlaufes.  Die  drei  nachfolgend  skizzierten  Pro- 
file sollen  die  charakteristischen  Merkmale  verschiedener  An- 
lagen veranschaulichen,  wie  sie  der  natürlichen  Bodenbe- 
schaffenheit angepaßt  sind: 
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Profil  A. 


Profil  B. 


Profil  C. 
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Profil  A. 

Aus  steilem  Anlauf  darf  man  nicht  eine  Schanze  aufwerfen 
mit  nahezu  wagrechter  oder  gar  ansteigender  Absprung- 
fläche. Dieselbe  muß  vielmehr  ziemlich  stark  abdachende 
Neigung  behalten.  Man  kann  diese  Anlage  als  charakteristisch 
für  den  Sprung  im  Steilhang  bezeichnen. 

Profil  B. 

Geht  der  Anlauf  in  seinem  letzten  Teil  schon  durch  die 
natürliche  Bodengestaltung  allmählich  in  geringere  Neigung 
über,  so  kann  es  sehr  wohl  am  Platze  sein,  eine  Schanze  zu 
errichten,  die  nahezu  in  der  horizontalen  Ebene  steht.  Es  ist 
dies  die  Form  der  normalen  Sprunghügelanlage. 

Profil  C. 

Endet  der  Anlauf  in  einer  muldenartigen  Vertiefung  mit 
leichter  Gegensteigung,  so  braucht  es  keiner  Schanze.  Der 
Schnee  ist  nur  festzutreten,  und  gleichzeitig  sind  Ein-  und 
Ausfahrt  der  Mulde  so  auszugleichen,  daß  ein  Stehen  bei  so 
verschiedenen  Neigungsverhältnissen  möglichst  erleichtert 
wird. 

Bei  einiger  Beobachtung,  und  nachdem  man  etwas  Er- 
fahrung gesammelt  hat,  kann  es  nicht  schwerfallen,  in  jedem 
Gelände  die  Vorbedingungen  zu  finden,  um  springen  zu 
können.  Nicht  selten  können  zugeschneite  Steine,  Weg-  und 
Mauerböschungen,  auch  eingeschneite  Alphüttcn  Gelegenheit 
bieten,  fast  ohne  nennenswerte  Arbeit  sogleich  an  die  Sprung- 
übungen zu  gehen.  Zu  jeder  Zeit  kann  man  mit  den  Ski  so 
viel  Schnee  zusanmienraffen  und  -treten,  um  sehr  brauchbare 
kleine  Schanzen  aufzuwerfen. 

Der  genauere  Standort  der  Schanze  wird  aber  nicht  nur 
durch  den  Anlauf,  sondern  im  gleichen  Maße  auch  durch  die 
Aufsprungbahn  bestimmt.  Grundsätzlich  ist  für  Übungs- 
zwecke immer  dafür  zu  sorgen,  daß  der  Sprung  auf  einen 
Steilhang  fällt,  der  so  lang  sein  n:uß,  daß  nach  dem  Auf- 
kommen ein  Aufrichten  zur  Schlußspur  möglich  ist,  noch  ehe 
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der  Springer  aus  dem  Hang  in  den  ebenen  Auslauf  oder  gar 
in  eine  Gegensteigung  fährt.  Man  muß  unter  Anpassung  an 
gegebene  Veriiältnisse  die  zu  erzielenden  Sprunglängen  einiger- 
maßen schätzen  können,  um  zu  wissen,  wo  die  Schanze  und 
wie  hoch  sie  zu  errichten  ist.  Dabei  kann  man  davon  aus- 
gehen, daß  Anlagen  nach  der  Skizze  A  relativ  lange  Sprünge 
ergeben,  wogegen  Sprünge  aus  der  Mulde,  Skizze  C,  hoch  in 
die  Luft  schleudern,  aber  nicht  weit  tragen. 

Die  Aufsprungbahn  muß  unter  allen  Umständen 
hart  getreten  sein  und  darf  nicht  seitlich  abdachen.  Der  Über- 
gang aus  dem  Hang  in  die  Ebene  des  Auslaufs  darf  nicht 
plötzlich  und  winkelartig  sein;  es  muß  allmählich  aus  einer 
Fläche  in  die  andere  hinübergehen.  Unebenheiten  in  dieser 
Aufsprungbahn  sind  mit  größter  Sorgfalt  auszugleichen. 
Steine,  gefrorene  Bodenerhebungen  oder  andere  harte  Gegen- 
stände, die  man  nicht  wegschaffen  kann,  dürfen  nicht  einfach 
mit  einer  dünnen  Schneeschicht  überdeckt  werden.  Schon 
beim  Treten  der  Aufsprungbahn  kann  man  durch  geschicktes 
Bewegen  der  Schneemassen  Vertiefungen  auffüllen  und  Er- 
hebungen abtragen,  wenn  man  sich  vorher  die  Mühe  nimmt, 
die  ganze  Bahnfläche  von  unten  und  oben  genau  zu  über- 
schauen. Es  ist  von  Vorteil,  einen  frisch  bestellten  Sprung- 
hügel nicht  sofort  zu  benützen;  läßt  man  ihn  nur  einige  Stun- 
den ruhig  liegen,  so  wird  der  bewegte  Schnee  bedeutend  härter. 
Ruht  eine  solche  Anlage  nur  eine  Nacht,  so  hat  man  die  Ge- 
währ, daß  sie  dauernd  benützt  werden  kann,  ohne  dabei  mehr 
zu  leiden,  als  was  mit  geringer  Mühe  jeweils  vor  Verlassen  des 
Platzes  auszubessern  ist. 

D  e  r  A  u  s  1  a  u  f  ist  so  zu  wählen,  daß  nach  gestandenem 
Sprung  ein  Sammeln  zum  Schwung  erleichtert  wird,  und  dieser 
soll  ohne  besondere  Anstrengung  ausgeführt  werden  können. 
Immer  ist  bei  der  Auswahl  des  Auslaufs  daran  zu  denken, 
daß  die  mühevollste  und  zeitraubendste  Arbeit  der  Wieder- 
aufstieg für  den  neuen  Sprung  bleibt.  Daher  suche  man  einen 
Auslauf,  der  aus  der  Aufsprungbahn  ziemlich  rasch  in  eine 
Ebene  oder  noch  besser  in  eine  leicht  geneigte  Gegensteigung 
mündet. 
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B.  Dieverschiedenen  Phasen  desSprunges. 

In  der  Anfahrt  bis  auf  die  Sprungschanze  muß  der 
Springer  so  viel  Schwung  erhalten,  daß  er  bei  normalem  Ab- 
sprung so  weit  durch  die  Luft  fliegt,  um  auf  dem  besten  Teil 
der  Aufsprungbahn  zu  landen.  Es  hat  dabei  wenig  zu  sagen, 
ob  man  diese  Geschwindigkeit  erhält  durch  höheres  Steigen, 
durch  anfängliche  Nachhilfe  mit  den  Stöcken  oder  durch  sorg- 
fältiges Vorbereiten  der  Bahn  und  der  Skilaufflächen.  Be- 
dingung ist  nur,  daß  dieser  Anlauf  ermöglicht  werde,  ohne 
allzu  große  Anforderungen  an  die  Stehsicherheit  des  Springers 
zu  stellen.  Dieser  soll  leicht  mit  elastischer  Beweglichkeit  auf 
die  Schanze  kommen.  Die  Ski  sind  beide  genau  auf  gleicher 
Höhe  in  schön  geschlossener  und  gleichmäßiger  Spur  zu  führen. 
Während  des  ganzen  Anlaufs  oder  auch  kurz  bevor  er  auf  die 
Schanze  gelangt,  beugt  sich  der  Springer  tief  in  die  Hocke,  wo- 
durch der  Oberkörper  notgedrungen  eine  starke  Vorneigung 
erhält.  In  der  kurzen  Spanne,  da  er  über  den  letzten  Teil  der 
Schanze  fährt,  richtet  er  den  Körper  mit  energischem,  sprung- 
artigem Schwung  vollkommen  auf,  wobei  er  bestrebt  sein 
muß,  die  starke  Vorneigung,  die  der  Körper  in  der  Hocke 
bereits  eingenommen  hatte,  nach  Möglichkeit  beizubehalten. 
Ein  zu  heftiger  Absprung,  wie  vom  harten  Boden  weg,  übt 
eine  starke  Gegenwirkung  gegen  den  Anlauf  aus  und  be- 
schneidet ihn;  ein  zu  langsames,  mattes  Strecken,  das  schon 
bei  der  Einfahrt  in  die  Schanze  beginnt,  nimmt  dem  Sprung 
den  Reiz  der  eigenen  Willensäußerung.  Ein  solcher  Sprung 
erweckt  mehr  den  Eindruck  des  Geschleudertwerdens,  als  des 
gewollten,  in  der  Form  gekennzeichneten  Fluges.  Ein  elasti- 
sches Abspringen  muß  die  Wucht  des  Anlaufs  sichtbar  er- 
höhen und  den  Springer  in  die  Lage  versetzen,  während  der 
ganzen  Dauer  des  Fluges  sowohl  die  Ski  als  auch  seinen  Körper 
zu  meistern. 

Wie  tief  sich  der  Springer  beugen,  wann  genau  er  mit  dem 
Aufstrecken  beginnen  soll,  ob  er  im  Fußgelenk  auch  wippen 
darf,  das  sind  alles  Fragen,  die  nicht  allgemein  zu  beant- 
worten sind,  die  sich  nur  durch  die  Übung  lösen  lassen,  und 
in  denen  die  Spezialität  der  körperlichen  Veranlagung  ihre 
besonderen  Fähigkeiten  zu  suchen  hat. 

230 
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Der  Flug  umfaßt  die  Phase  von  der  Kante  der  Sprung- 
schanze bis  zum  Aufsprung  auf  der  Steilbahn.  Die  Fluglinie 
folgt  den  gleichen  mathematischen  Gesetzen,  denen  auch  die 
Bahn  des  geworfenen  Steines  und  des  abgefeuerten  Ge- 
schosses unterworfen  sind.  Der  Springer  sollte  danach 
trachten,  auf  jedem  Sprunghügel  denjenigen  Sprung  zu  stehen, 
der  bei  größtem  Sicherheitsgefühl,  ruhiger  Körperhaltung 
während  des  Fluges  und  bewußt  gewollter  schöner  Skiführung 
die  beste  Länge  erzielt.  Rutscht  er  nur  über  die  Schanze 
hinweg,  ohne  abzuspringen,  so  sinkt  er  sofort,  und  der  Sprung 
wird  sehr  kurz  und  kraftlos  (Flugbahn  a),  springt  er  zu 
wuchtig  ab,  so  wird  er  hoch  steigen,  aber  der  Schwung  des 
Anlaufs,  der  durch  die  Gegenkraft  des  Abstoßes  vermindert 
wurde,  kann  nicht  voll  auswirken  (Flugbahn  b).  Erst  wenn 
es  ihm  gelingt,  seinen  Absprung  so  in  den  Anlauf  hineinzu- 
flechten,  daß  die  Anstrengung  desselben  vollständig  aufgeht 
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in  den  Schwung  der  Anfahrt,  und  wenn  dabei  der  Körper  in 
die  der  Neigung  der  Aufsprungbahn  genau  angepaßte  Lage 
gelangt,  sind  die  Bedingungen  erfüllt  für  den  schönsten  und 
meistens  auch  den  längsten  Sprung  (Flugbahn  c). 

Die  Vorneigung  des  Körpers  während  des  Fluges  ist  durch 
die  Steilheit  der  Aufsprungbahn  und  durch  die  während  des 
Falles  in  die  Tiefe  wachsende  Bewegungsgeschwindigkeit 
bedingt.  Der  Körper,  der  sich  auf  der  weniger  steilen  An- 
laufbahn im  Gleichgewicht  hielt,  muß  durch  Absprung  von 
der  Schanze  so  vorgeworfen  werden,  daß  er  im  Momente  des 
Aufsprunges  auf  die  steilere  Bahn  bereits  so  stark  vorliegt, 
als  für  ein  gesichertes  Gleichgewicht  auf  dieser  notwendig  ist. 
Es  ist  zu  spät,  wenn  das  Vorliegen  erst  durch  die  Ausfall- 
stellung beim  Aufkommen  erzielt  werden  will,  wenn  es  auch 
zutreffen  mag,  daß  ein  gewandter  Springer  durch  geschicktes 
Aufkommen  eine  mangelhafte  Körperhaltung  während  des 
Fluges  auswetzen  kann. 
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Der  Absprung  von  der  Schanze  kann  verschiedene  Fehler 
erzeugen,  die  schon  während  des  Fluges  ersichthch  werden. 
Wird  mit  ungleichmäßiger  Kraft  abgestoßen,  sei  es,  daß  die 
Beine  verschieden  arbeiten  oder  daß  die  Schanze  in  Form 
und  Schneebeschaffenheit  nicht  vollkommen  gleichmäßig  ist, 
so  hängt  der  Körper  schief  in  der  Luft.  Ein  Ausgleich  solcher 
Fehler  ist  nur  in  sehr  beschränktem  Maße  möglich.  Unter 
Umständen  kann  es  gelingen,  durch  starkes  Anziehen  der 
Beine  und  Zusammenlegen  des  Körpers,  ähnlich  wie  beim 
Bocksprung,  die  ganze  Kraft  auf  einen  energischen,  schlag- 
artigen Aufsprung  zu  verlegen  und  das  Gleichgewicht  zu 
retten.  Viel  häufiger  kommen  aber  die  Fehler  vor,  daß  der 
Körper  nicht  in  die  der  Aufsprungbahn  entsprechende  Neigung 
gebracht  wird,  und  daß  er  nicht  die  genügende  Elastizität 
aufweist,  um  den  Stoß  des  Aufprallens  auszugleichen. 

Bei  zu  starkem  Vorliegen  ist  die  Gefahr  des  Sturzes  ge- 
ringer als  sie  erscheint;  es  kommt  dabei  hauptsächlich  darauf 
an,  daß  man  sich  nicht  vom  Eindruck,  den  man  in  der  Luft 
hat,  übermannen  läßt,  daß  der  vorgeführte  Ski,  der  die  ganze 
Last  tragen  muß,  beim  Aufsprung  senkrecht  unter  den 
Körper  geschoben  wird,  damit  die  Brust,  die  aufs  Knie  ge- 
preßt wird,  nicht  nach  der  Innenseite  hinunterrutsche,  und 
daß  der  nachgeführte  Ski,  der  leicht  flattert,  mit  gehobener 
Spitze,  parallel  zum  Tragski  abgesetzt  und  gehalten  werde. 
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.-•  Am  häufigsten  hängt  der  Körper  zu  weit  zurück  und  bleibt 
hinter  der  Bewegung  (Bild  144).  Die  Ursache  dieses  Fehlers 
kann  in  der  Angst  vor  Kopfstürzen  liegen,  meistens  sind  es  aber 
Überbleibsel  der  Gewohnheiten,  die  man  sich  beim  Springen 
ohne  Ski  angeeignet  hatte.  Hier  muß  man  die  Füße  vor- 
strecken, um  nicht  vornaus  zu  stürzen.  Wer  aber  von  einer 
Sprungschanze  auf  Ski  mit  vorgehaltenen  Beinen  springen 
wollte,  landete  auf  dem  Rücken  oder  gar  auf  dem  Hinter- 
haupt, niemals  aber  auf  Ski  und  Füßen.  Ein  Absprung,  der 
auf  die  Ski  nur  einen  geringen  Schub  nach  vorwärts  ausübt, 
treibt  diese  schon  auf  der  Schanze  unter  dem  Körper  weg. 
Schon  unbedeutendes  Zurückliegen  in  der  Luft  hat  zur  Folge, 
daß  eine  gewisse  Steifheit  den  Körper  befällt,  die  dann  durch 
ein  Zusammenknicken  in  der  Hüfte  und  übermäßig  starkes 
Rudern  mit  den  Armen  überwunden  werden  muß.  Andere, 
sichere  Springer  helfen  sich  auch  dadurch,  daß  sie  beim  Auf- 
sprung in  eine  sehr  starke  Ausfallstellung  gehen,  in  der  sie 
verhältnismäßig  lange  verharren.  Ungeübtere  stürzen  aber 
regelmäßig  rückwärts. 

Der  richtige  Absprung  ist  demnach  die  Hauptsache  so- 
wohl für  den  sicheren  als  auch  für  den  schönen  Sprung;  er  ist 
sehr  viel  zu  üben  und  an  sehr  verschieden  geneigten  Schanzen 
und  Hügeln.  Dagegen  ist  es  gar  nicht  notwendig,  daß  die 
Anlagen  nach  allen  Regeln  der  Kunst  gebaut  seien,  und  noch 
weniger  erforderlich  ist  es,  daß  die  Sprünge  durch  ihre  Länge, 
Gewalt  und  Wucht  auffallen.  Das  Gefühl  für  den  Sprung 
läßt  sich- viel  besser  an  kleinen  und  mittleren  Schanzen  an- 
eignen; an  den  großen  Hügeln  geht  sehr  oft  ein  gut  Teil  vom 
Besten  wieder  verloren. 

DerAufsprung  oder  das  Aufkommen  vermittelt  den 
Übergang  aus  dem  Flug  in  die  Aufsprungbahn.  Schon  wieder- 
holt wurde  betont,  daß  es  für  eine  elastische  Aufnahme  des 
Stoßes  und  Erhöhung  der  Standfestigkeit  notwendig  ist,  im 
Momente  des  Auftreffens  in  eine  Stellung  ähnlich  der  Gleit- 
schrittstellung mit  tiefer  Kniebeuge  zu  gehen.  Für  die  Regel 
ist  das  Aufprallen  nicht  so  heftig,  daß  man  stark  in  die  Knie 
gedrückt  würde,  allein  man  muß  es  sich  zur  Gewohnheit 
machen,  bei  jedem  Aufsprung  in  die  ausgesprochene  Stellung 
auszugehen,  denn  dieser  Bewegung  muß  man  vollkommen 
sicher  sein. 
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Bei  raschem  Flug  und  großen  Sprüngen  ist  es  nicht  leicht, 
den  Augenblick  des  Aufsprungs  zeitlich  vollkommen  richtig 
zu  erfassen.  Man  beobachtet  nicht  selten,  daß  ganz  gute 
Springer  im  letzten  Teil  des  Fluges  die  Beine  leicht  beugen,  um 
ja  zu  verhindern,  daß  sie  steif  auffallen.  Eine  andere  Technik 
sucht  absichtlich  den  Aufsprung  sicherer  zu  gestalten,  indem 
im  letzen  Moment  die  Beine  leicht  angezogen  werden,  um 
mit  kräftigem  Aufschlag  in  die  Aufkommenstellung  auszu- 
gehen. Nur  ganz  selten  trifft  man  eine  so  vollendete  Durch- 
bildung, bei  der  diese  tastenden  Momente  nicht  mehr  ersicht- 
lich sind.  Ungeübtere  Springer  fehlen  meistens  darin,  daß  sie 
zu  steif  aufkommen  und  nur  schwach  in  die  Knie  und  Ausfall- 
stellung gehen. 

War  die  Neigung  und  Haltung  des  Körpers  in  der  Luft 
der  Steilheit  des  Hanges  angepaßt  und  wurde  der  Moment 
des  Aufsprunges  richtig  erfaßt,  so  ist  es  regelmäßig  auch  mög- 
lich, den  Körper  sofort  nach  dem  Absprung  wieder  aufzu- 
richten und  in  gerader  Haltung  weiterzufahren.  Zur  Erfassung 
des  Aufsprungmomentes  kann  es  zweckdienlich  sein,  einen 
farbigen  Fetzen  dorthin  zu  legen,  wo  der  Aufsprung  ungefähr 
erfolgen  wird.  Der  Springer  soll  sich  daran  gewöhnen,  diesen 
Punkt  fest  im  Auge  zu  halten. 
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Bild  143 
Das  Bearbeiten  der  Aufsprungbaiin 

C.  Typische  Sprünge. 

Jede  Sprunghügelanlage  kennzeichnet  sich  durch  besondere 
Eigenart  der  Sprünge  oder,  genauer  bezeichnet,  der  Flug- 
bahnen. Das  ist  bedingt  durch  die  Charakteristik  der  Profile, 
wie  sie  oben  skizziert  wurden.  Wenn  die  Aufmerksamkeit  auf 
diese  Verschiedenheit  der  Sprünge  gelenkt  wird,  so  geschieht 
das  in  der  Absicht,  die  besonderen  Schwierigkeiten  festzu- 
stellen, die  jeweils  zu  überwinden  und  folglich  auch  zu  er- 
fassen und  zu  erlernen  sind. 

Der  S  p  r  u  n  g  i  m  S  t  e  i  1  h  a  n  g  ist  charakterisiert  durch 
eine  lange,  gestreckte  Flugbahn,  die  sich  nicht  sehr  hoch  über 
der  Aufsprungbahn  hinzieht.  Die  Schwierigkeiten 
sind  hier  weniger  beim  Flug  und  beim  Auf- 
kommen zu  suchen  als  beim  Absprung.  Die 
Schanze  erhebt  sich  ziemlich  unvermittelt  aus  dem  Hang,  in 
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der  Regel  wird  sie  auch  kurz  sein.  Er  braucht  eine  große  Ge- 
wandtheit, einen  kräftigen  und  energischen  Absprung,  um 
rechtzeitig  den  Körper  aufzurichten,  ehe  die  Ski  bereits  über 
die  Schanze  hinaus  sind.  Durch  Verlängerung  des  Anlaufs 
kann  diese  Gewandtheit  noch  außerordentlich  gesteigert  wer- 
den. Bei  frischem  und  keckem  Fahren  wird  man  an  solchen 
Schanzen  häufig  den  Fehler  machen,  daß  man  in  der  Luft  vor- 
liegt, denn  tatsächlich  braucht  der  Körper  gar  nicht  stark  vor- 
geworfen zu  werden,  weil  Anlauf-  und  Absprungbahn  nahezu 
die  gleiche  Neigung  haben.  Es  gilt  eigentlich  nur,  den  Körper 
beim  Absprung  richtig  herauszustrecken,  eine  Eigentümlich- 
keit des  Skisprunges,  die  gründlich  zu  erlernen  ist  und  nie 
verlorengehen  sollte. 

Der  Sprung  am  Hügel  vereinigt  die  verschiedenen 
Eigentümlichkeiten  aller  Sprünge  und  ist  der  Typ  des  großen 
Schanzensprunges.  Die  Flugbahn,  die  anfänglich  nahezu 
horizontal  von  der  Schanze  weg  verläuft,  biegt  sich  dann  in 
scharf  abfallender  Kurve  der  Aufsprungbahn  zu.  Der  Schei- 
telpunkt erhebt  sich  ziemlich  stark  über  der  Bodenlinie.  Der 
Übergang  vom  Anlauf  auf  die  Schanze  ist  etwas  länger  und 
leichter,  dafür  ist  der  Unterschied  in  der  Neigung  zwischen 
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Schanze  und  Aufsprungbahn  viel  größer.  Dies  letztere  be- 
dingt, daß  der  Körper  viel  kräftiger  vorzuwerfen  ist,  damit  er 
während  des  Fluges  in  die  richtige,  der  Aufsprungbahn  ent- 
sprechende Lage  gerate.  Diebesondere  Bewegung 
während  des  Fluges  erfordert  bei  diesem 
Sprunge  die  größte  Aufmerksamkeit.  Der 
Körper  soll  vollkommen  gestreckt  durch  die  Luft  fliegen,  die 
Ski,  die  sehr  leicht  mit  aufwärts  strebenden,  auseinander- 
gehenden Spitzen  an  den  Füßen  hängen,  müssen  geführt 
werden,  so  daß  sie  zum  mindesten  parallel  bleiben.  Ganz 
korrekt  sind  sie  erst,  wenn  sie  im  absteigenden  Teil  der  Kurve 
so  gehalten  werden,  daß  der  Körper  senkrecht  auf  sie  zu 
stehen  kommt.  Der  Aufsprung  bereitet  nur  dann  größere 
Schwierigkeiten,  wenn  der  Körper  ungenügende  oder  zu  große 
Vorneigung  erhalten  hat. 

Der  S  p  r  u  n  g  a  u  s  der  Mulde  stellt  die  größten  An- 
forderungen an  die  Geschicklichkeit,  wenn  er  in  guter  Form 
sicher  gestanden  sein  will.  Alle  Anstrengungen  müssen  darauf 
hinzielen,  dem  Körper  so  starke  Vorneigung  zu  geben,  daß  er 
beim  Aufsprung  nicht  hinter  der  Bewegung  zurückbleibt.  Der 
Absprung  kann  infolge  der  Gegenneigung  des  ansteigenden 
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Muldenrandes  so  erschwert  sein,  daß  es  nicht  gelingt,  den 
Körper  vollkommen  aufzurichten.  Immer  ist  aber  das  Her- 
ausschaffen einer  guten  Haltung  zu  erstreben,  und  es  ist 
besser,  mehr  Arbeit  für  die  Herstellung  der  Anlage  zu  ver- 
wenden, als  sich  mit  Schwierigkeiten  abzuplagen,  die  nie  eine 
gute  Haltung  ermöglichen. 

Die  Flugbahn  strebt  anfänglich  deutlich  erkennbar  in  die 
Höhe.  Sie  hat  einen  ausgesprochenen  Kulminationspunkt,  ehe 
sie  in  sehr  steilem  Sturz  auf  die  Aufsprungbahn  fällt,  hn 
Augenblick,  wo  der  Springer  über  diesen  Höhepunkt  fliegt,  ist 
die  Bewegungsgeschwindigkeit  stark  vermindert,  wodurch  ein 
Sammeln  der  Energien  und  ein  genaues  Orientieren  über  die 
eigene  Lage  und  Skiführung  erleichtert  wird.  Eben  aus 
diesem  Grunde  kann  man  diesen  Sprung  empfehlen,  um  den 
Stil  zu  kontrollieren,  wenn  es  auch  zutrifft,  daß  eine  voll- 
ständig einwandfreie  Körperhaltung  und  Skiführung  höchst 
selten  gelingen  wird.  Gezwungenermaßen  wird 
man  lernen,  den  Körper  so  zu  bewegen,  daß 
die  Gewandtheit  im  Aufsprung  und  damit 
im    Stehen    ausgebildet    werden    muß.       Aus 
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diesen  Gründen  sollte  diesem  Sprung  aus  der  Tiefe  große  Auf- 
merksamkeit geschenkt  werden,  denn  erst  wenn  man  gelernt 
hat,  sicher  zu  stehen,  kann  man  an  das  Ausfeilen  des  Stils  gehen. 

Der  Gelände-  oder  Bocksprung  unterscheidet 
sich  von  den  vorbeschriebenen  dadurch,  daß  bei  ihm  von  einer 
Hügelanlage  nicht  gesprochen  werden  kann.  Es  kommt  leicht 
vor,  daß  man  im  Gelände  ganz  unwillkürlich  Sprünge  macht. 
Sie  sind  oft  eher  Beweise,  daß  die  Ski  mit  dem  Fahrer  durch- 
gebrannt sind,  als  Kennzeichen  seiner  Meisterschaft,  aber 
sie  zeigen  doch,  daß  in  vielen  Fällen  das  Können  gar  nicht  so 
groß  zu  sein  braucht,  und  daß  die  Ski  spielend  über  Hinder- 
nisse hinweggehen,  die  man  bei  genauer  Kenntnis  der  Örtlich- 
keit ganz  kleinmütig  umgangen  hätte.  Es  handelt  sich  dabei 
meistens  um  sprungartiges  Gleiten  über  Bodenwellen  bei 
starker  Fahrt  oder  um  Sprünge  über  mauerartige  Abbruche 
im  Hang.  In  diesen  Fällen  kommt  es  nur  darauf  an,  den 
Aufsprung  zu  sichern,  sofern  dies  noch  möglich  ist, 
indem  man  rechtzeitig  in  die  Aufsprungstellung  ausgeht. 

Wenn  man  aber  über  die  weiten,  baumlosen  Alpenweiden 
fährt,  sieht  man  so  oft  kleinere  und  größere  Schneekuppen 
aus  den  gleichmäßig  gedehnten  Schneefeldern  herausragen. 
Es  sind  dies  dicke  Schneekappen,  die  vereinzelt  stehende  Fels- 
blöcke zudecken.  Auf  der  Bergseite  ist  der  Stein  tief  einge- 
schneit, gegen  das  Tal  zu  ist  der  Schnee  nicht  selten  abge- 
fallen, als  wäre  die  Kuppe  mitten  entzweigeschnitten.  Solche 
Sprungfelder  müssen  einen  guten  Geländefahrer  reizen  wie 
grüne  Frühlingswiesen  die  jungen  Kitzlein.  Und  wie  diese 
schießt  er  auf  die  Kuppen  zu,  fährt  mitten  über  deren  Scheitel 
hinaus,  stößt  kräftig  ab  und  zieht  in  der  Luft  die  Beine  hoch 
an  den  Körper  hinauf,  um  mit  kräftigem  Aufschlag  den  Auf- 
sprung in  der  pulverweichen  Föhre  zu  sichern.  Da  Anlauf 
und  Aufsprungebene  meistens  nahezu  gleich  stark  geneigt 
sind,  behält  der  Oberkörper  die  ziemlich  starke  Vorneigung, 
die  er  vor  dem  Absprung  bei  leichter  Kniebeuge  hatte,  bei;  er 
liegt  in  der  Luft  eher  vor.  Das  hat  weiter  keine  Bedeutung, 
weil  es  sich  hier  nicht  um  große  Sprünge  handelt.  Durch  das 
Anziehen  der  Beine  und  den  kräftigen  Aufsprung  werden  die 
Ski,  die  nicht  selten  infolge  ungleichmäßiger  Schneelage 
flattern,  in  die  gewollte  Stellung  des  Aufsprunges  gezwungen, 
und  der  Springer  eignet  sich  die  Gewohnheit  an,  gerade  dann, 
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Bild  148.    Stilvoller  Sprung 


wenn  die  Skiführung  unsicher  wird,  den  Willen  und  die  Kraft 
dorthin  zu  lenken,  wo  die  drohende  Gefahr  abgewehrt  werden 
muß.  Die  Stöcke  sind  bei  solchen  Geländesprüngen  so  zu 
halten,  daß  sie  beim  Aufsprung  nicht  in  den  Schnee  stemmen, 
was  nicht  ganz  ungefährlich  ist,  Sie  sind  wie  bei  der  ge- 
schlossenen Spurfahrt  mit  nach  rückwärts  gehaltenen  Spitzen 
in  ziemlich  horizontaler  Lage  zu  führen  (Bilder  146  und  147). 

Der  MeistersprungandergroßenSchanze 
soll  der  Preis  sein  für  die  zahllosen  Sprünge,  Flüge  und 
Stürze  an  den  kleinen  Hügeln.  Die  große  Schanze  macht  einen 
viel  nachhaltigeren  Eindruck  auf  den  Springer  und  auf  den 
Zuschauer,  dagegen  muß  das  Stehen  nicht  notwendig  schwerer 
fallen  als  an  kleineren  Anlagen.  Es  ist  auch  Tatsache,  daß 
Sprünge  von  30  m  an  Schanzen,  die  sich  für  größere  Weiten 
nicht  eignen,  wirkungsvoller  sind  als  solche  von  40  m  und 
darüber  auf  einer  Anlage,  die  auf  den  ersten  Blick  hin  auch 
Sprünge  von  60  m  erlaubte.  Die  allzu  großen  Dimensionen 
entfernen  den  Zuschauer  vom  Springer  örtlich  und  empfin- 
dungsgemäß. Der  Sprung  erscheint  nicht  mehr  als  ein  Ge- 
samtbild im  Bewußtsein,  sondern  zerfällt  in  einzelne  Mo- 
mente, die  in  ihrer  suggestiven  Wirkung  bedeutend  abge- 
schwächt werden,  und  zudem  wirkt  in  der  Regel  unbewußt 
die  Vorstellung  mit,  daß  tatsächlich  noch  größere  Sprünge 
möglich  sein  sollten;  man  erwartet  sie.  Demnach  erscheint 
es  wünschenswert,  daß  Sprunghügel,  an  denen  die  Meister- 
schaft ihre  Proben  abzulegen  hat,  technisch  so  konstruiert 
seien,  daß  Sprünge,  die  die  Anlage,  man  möchte  sagen  aus- 
füllen, tatsächlich  auch  im  Bereiche  der  Möglichkeit  liegen. 
Der  Meistersprung  ist  also  indirekt  auch  eine  Bewertung  der 
Sprunghügelanlage.  Man  muß  vom  Springer  erwarten  dürfen, 
daß  er  sein  ganzes  Können  in  den  Sprung  hineinlege  und  da- 
mit den  Beweis  dafür  erbringe,  daß  von  Anfang  des  An- 
laufes bis  zum  beendenden  Schwung  sein  Körper,  seine  Ski, 
jeder  Teil  seiner  Bewegungen  unter  dem  Einflüsse  seines 
Willens  stehe,  ohne  daß  einzelne  Momente  besonders  in  die 
Augen  springen. 

Regelmäßig  kann  man  beobachten,  daß,  wenn  an  einem 
Punkt  oder  in  einer  Teilbewegung  alle  Aktion  konzentriert 
ist,  irgendeine  andere  Stelle  vernachlässigt  wird.  Es  liegt 
uns  aber  fern,  dem  Gedanken  beizustimmen,  daß  um  der 
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Bild  149 


Phot.  Meerkämper 


schönen  Form  willen  die  eigene  Kraft  beschnitten  werden 
soll.  Streiten  kann  man  sich  hingegen  darüber,  wo  und  wie 
die  Kraft  sich  äußern  darf.  Theoretisch  richtig  ist  eine 
Äußerung  der  Anstrengung,  wo  die  Kräfte  auch  wirksame 
Angriffspunkte  haben.  Diese  letztern  sind  beschränkt  auf  drei 
Momente:  Absprung,  Aufkommen  und  Endschwung.  Eine 
große  Anstrengung  während  des  Fluges,  ist  nach  materiellen 
Gesichtspunkten  beurteilt,  zwecklos.  Es  wäre  aber  entschieden 
verfehlt,  beim  Sprung,  der  an  und  für  sich  eine  Äußerung  der 
größten  Kraftentfaltung  ist,  nur  mathematische  Gesetze  für 


248 


die  Beurteilung  heranzuziehen  und  von  vornherein  und  für  alle 
Springergestalten  schablonenniäßige  Vorschriften  zu  erlassen. 
Hier  muß  ganz  entschieden  mit  dem  Temperament  und  dem 
Charakter  des  einzelnen  gerechnet  werden.  Zwecklose  An- 
strengung sollte  aber  faktisch  nicht  als  vollgültig  angerechnet 
werden,  denn  sie  ist  in  den  meisten  Fällen  nur  das  Gegenstück 
zur  Steifheit. 

Dies  vorausgeschickt,  können  wir  als  Merkmale  des 
Meistersprunges  zusammenfassen. • 
Anlauf:  Vollkommen  sichere,  ruhige,  schöne,  gleichmäßige 
Skiführung,  Körperhaltung  nicht  unruhig,  aber  doch 
elastisch  und  schmiegsam,  Ski  auf  gleicher  Höhe. 
Absprung:  Energisches,  federndes,  sprungartiges  Ab- 
schnellen, das  bei  größerer  Anlaufgeschwindigkeit  an 
Intensität  und  Energie  nicht  nachlassen  darf,  sondern 
wachsen  muß  und  ein  vollständiges  Ausstrecken  des 
Körpers  erzielt. 
Flug:  Möglichste  Ruhe  dC'S  Körpers,  aber  ohne  Steifheit, 
Armbewegung  leicht,  so  daß  sie  das  Gesamtbild  nicht 
stört.  Ski  parallel,  auf  gleicher  Höhe  und  geschlossen 
mit  dem  Bestreben,  sie  in  einer  Lage  zu  halten,  daß 
der  Körper  ungefähr  senkrecht  daraufsteht.  Auch 
wenn  auf  dem  höchsten  Punkt  der  Flugbahn,  nachdem 
der  Körper  vollständig  ausgestreckt  wurde,  die  Beine 
bocksprungartig  angezogen  werden,  muß  der  Einfluß 
auf  die  Skiführung  deutlich  erkennbar  bleiben.  Diese 
darf  nie  den  Eindruck  hinterlassen,  daß  der  Springer, 
sei  es  auch  nur  für  einen  Moment,  die  Einwirkung 
auf  seine  Ski  verloren  hätte. 

Gelingt  es  aber  bei  vollständig  gestrecktem  Körper, 
ohne  übermäßiges  Armschwingen,  die  genau  gleich 
gehaltenen  Ski  im  Augenblick,  wo  der  Höhepunkt 
durchsaust  wird,  mit  den  Spitzen  abwärts  zu  richten, 
so  erweckt  der  Springer  bei  den  Zuschauern  die  Illu- 
sion, daß  er  mit  der  Sicherheit  des  Geländefahrers 
über  eine  hochgewölbte,  unsichtbare  Fläche  fährt,  und 
das  Gefühl  der  Beklemmung,  welches  die  Zuschauer 
immer  erfaßt,  löst  sich  restlos  auf  in  befreiende  Be- 
wunderung schon  ehe  durch  Aufsprung  und  Weiter- 
fahrt das   Moment  der  Gefahr  sichtbar  hinter  dem 
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Rücken  gelassen  wurde.    (In  den  zwei  Schattenrissen 
sind  die  zwei  Momente  unmittelbar  vor  und  nach  dem 
Höhepunkt  festgehalten.) 
Aufkommen:  Es  muß  weich,  elastisch  und  doch  sehr 
energisch  und  kraftvoll  sein.    Die  ausgesprochene  Auf- 
kommenstellung, die  nur  flüchtig  eingenommen  wird, 
hat  als  etwas  Gewolltes  zu  erscheinen,  nicht  einfach 
als  notwendige  und  nicht  recht  bewußte   Folge  des 
Druckes,   darum  soll  sie  ein  schönes   Bild  schmieg- 
samer Eleganz  bieten. 
Endschwung:    Dem    Sprung   angepaßt,   frühzeitig  an- 
gesetzt als  Zeichen,  daß  auch  die  größte  Geschwindig- 
keit gelenkt  und  gebremst  werden  kann. 
Die  Meisterschaft  trägt  jenes  Merkmal,  daß  sie  Höchst- 
leistungen  in   einer   Form   darbietet,   in   der  die   Einzelan- 
strengungen aufgehen  in  ein   Gesamtbild  der  ruhigen   und 
sicheren  Überlegenheit.    Alles  ist  darin  enthalten,  aber  kein 
spezielles  Moment  darf  sich  hervordrängen,  weil  das  immer 
nur  auf  Kosten  der  mitwirkenden  Kräfte  vor  sich  geht  und 
dem    Gesamteindruck   einen   störenden    Beigeschmack   gibt. 


Bild  150 

Schön  ausgeglichene,  elastische  Haltung  bis  unmittelbar  vor  dem 

Aufkommen  bei  einem  48  m- Sprung 
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TRAINING  UND  ATMEN 


J.  B.  Masüger 


A.     Allgemeines. 

Schon  in  alten  Zeiten  hat  man  erkannt,  daß  ein  an  strenges 
Arbeiten  ungewohnter  Organismus  für  größere  Anforde- 
rungen allmählich  vorbereitet  werden  muß.  Der  Mensch 
vermag  sich  durch  Training  an  die  neue  Lebensweise  zu  ge- 
wöhnen. Die  Umgestaltungen  im  Organismus,  die  dabei  vor 
sich  gehen,  sind  tiefgreifender  und  umfassender,  als  wie  man 
sie  sich  gewöhnlich  vorzustellen  pflegt. 

Betrachten  wir  den  typischen  Stillsitzer,  der  in  körper- 
lichemi  Nichtstun  seine  Tage  verbringt.  Wie  arbeitsunfähig 
sind  seine  Organe !  Viel  Ballast,  besonders  in  Form  großer 
Fettmassen,  die  in  der  Bewegung  viel  lähmende  Ermüdungs- 
stoffe anhäufen,  erschweren  ungemein  die  körperliche  Be- 
tätigung. Der  ganze  Organismus  hat  sich  der  Lebensweise 
angepaßt. 

Unser  Körper  mit  seinen  so  fein  eingerichteten  Funktionen 
ist  je  nach  Lebensweise,  Beschäftigung  und  Leibespflege  den 
größten  Veränderungen  unterworfen.  Man  erkennt  nicht 
selten  am  eigenartigen  Körperbau  und  an  den  typischen  Be- 
wegungen des  Menschen  seine  Hauptbeschäftigung.  Der 
kräftige  Arm  des  Schmiedes,  die  sehnige  Gestalt  des  Gems- 
jägers und  die  gewaltige  Muskulatur  des  Schwerathleten  sind 
sprichwörtlich  geworden.  Wir  müssen  demnach  dem  Physio- 
logen recht  geben,  wenn  er  sagt,  die  Bewegung  schaffe  das 
Organ.  Auch  für  den  Stillsitzer  ist  somit  berechtigte  Aus- 
sicht vorhanden,  den  Körper  durch  Änderung  der  Lebens- 
weise arbeitstüchtiger  zu  machen. 

Welches  sind  nun  die  auffälligsten  Vorgänge,  die  beim 
Trainieren  im  Organismus  vor  sich  gehen?  Durch  Muskel- 
übung werden  die  Lebensverbrennungen  gesteigert,  die 
Muskeln  wachsen,  das  Fett  nimmt  ab.  Stoffe  werden  ausge- 
schieden, welche  sonst  Krankheitserscheinungen  hervorrufen 
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können.  Die  Erniüdungsfaktoren  treten  immer  mehr  zurück. 
Die  Widerstandskraft  gegen  das  bei  Nichtstuern  so  gefürchtete 
Gefühl  der  Ermüdung  nimmt  erheblich  zu.  Durch  die  Übung 
geht  eine  stoffliche  Veränderung  in  der  Struktur  der  Organe 
vor  sich.  Die  Ernährungsänderungen  in  den  Körpergeweben 
machen  diese  kräftiger,  fester  und  elastischer.  Die  Lungen- 
zellen treten  infolge  kräftiger  Atmung  in  rege  Tätigkeit.  Die 
Lunge  dehnt  sich  stark  aus  und  erweitert  dadurch  den  Brust- 
raum. Sie  lernt  ihre  Bewegungen  immer  leichter  und  mit  Ruhe 
und  Regelmäßigkeit  ausführen.  Das  Gewebe  des  Herzens 
wird  fester,  dichter  und  befreit  sich  von  unnützem  Fett.  Die 
Pumpkraft  des  Herzens  wird  größer.  Der  gesamte  Ernäh- 
rungs-  und  Verdauungsapparat  wird  leistungsfähiger  ge- 
macht. Selbst  die  Haut  wird  nicht  mehr  in  so  ausgesproche- 
nem Maße  jene  Fettgase  ausscheiden,  wie  dies  für  Leute  von 
ausschließlich  sitzender  Lebensweise  charakteristisch  ist. 
Überhaupt  wird  der  Körper  unter  dem  Einfluß  seiner  regel- 
mäßig fortschreitenden  und  in  richtiger  Steigerung  durch- 
geführten Übung  arbeitstüchtiger,  geschickter  und  gewandter. 
Durch  diesen  Trainierungsprozeß  wird  der  Mensch  nicht  nur 
physisch  umgewandelt,  sondern  auch  sein  Wille  wird  davon 
günstig  und  unmittelbar  beeinflußt. 

Zum  rationellen  Training  gehört  auch  eine  richtige  Hy- 
giene. Eine  gute  Hautpflege  ist  unumgänglich  notwendig. 
Insbesondere  sind  es  die  Funktionen  prompter  Ausscheidung 
flüssiger  und  gasförmiger  Abfälle,  der  Hautatmung  und 
Wärmeregulierung,  die  diesem  Organ  auch  in  bezug  auf 
körperliche  Leistungsfähigkeit  eine  wichtige  Rolle  zuteilen. 
Regelmäßiges  Baden,  Waschungen  und  Ab- 
reibungen des  ganzen  Körpers  sind  nicht  nur  Gebote 
für  den  reinlichen  Menschen,  sondern  auch  eine  hygienische 
Notwendigkeit.  Luftbäder,  die  der  Eigenart  des  be- 
treffenden Individuums  anzupassen  sind,  härten  den  Körper 
ab  und  wirken  wohltuend.  Eine  ganz  hervorragende  Stellung 
sowohl  im  Sinne  guter  Hautpflege  als  auch  mit  Rücksicht 
auf  die  Erstarkung  des  Organismus  nehmen  die  neulich 
wieder  so  in  Schwung  gekommenen  Sonnenbäder  ein, 
die,  richtig  vorgenommen,  im  Hochgebirge  besonders  kräftig 
wirken.  Das  Sonnenlicht  wurde  schon  in  uralten  Zeiten  hoch 
verehrt,  angebetet  und  für  Heilzwecke  verwendet.    Die  sport- 
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liebenden  alten  Griechen  priesen  das  Licht  über  alles.  Sonnen- 
gebräunt mußten  die  Männer  aussehen.  Die  weiße  Haut- 
farbe galt  als  Zeichen  der  Verweichlichung,  und  diese  soge- 
nannten „Schattenpfleglinge"  genossen  beim  Volke  der 
Griechen  wenig  Ansehen. 

Die  Massage,  die  bei  den  alten  Völkern  in  hohem  An- 
sehen stand,  ist  in  neuerer  Zeit  auch  bei  körperlichen  Übun- 
gen wieder  zu  Ehren  gezogen  worden.  Sie  dient  unter 
anderm  als  Mittel,  die  Hauttätigkeit  anzuregen  und  Er- 
müdungsstoffe rasch  zu  entfernen.  Wer  ihre  wohltuenden 
Wirkungen  längere  Zeit  verspürt  hat,  wird  sie  nicht  mehr 
gerne  missen. 

Ein  Mensch,  der  sich  für  größere  körperliche  Leistungen 
vorbereitet,  sollte  sich  so  viel  als  möglich  von  herabstimmen- 
den Gemütsbewegungen  frei  machen,  die  Nerven  vor  jeder 
Art  Erschütterung  schonen,  auf  schädliche  Genüsse 
(Nikotin,  Alkohol)  mehr  oder  weniger  verzichten  und  nicht 
zu  viel  arbeiten.  Wie  mancher  sucht  seine  überan- 
strengten Nerven  dadurch  wieder  zu  kräftigen,  daß  er  seinen 
Körper  sogleich  großen  körperlichen  Anstrengungen  aussetzt. 
Vor  solchen  Kuren  kann  nicht  eindringlich  genug  gewarnt 
werden.  Beide  Arten  von  Arbeit  ermüden,  sowohl  die  geistige 
als  auch  die  körperliche.  Wenn  zur  geistigen  Überarbeitung 
noch  große  körperliche  Anstrengung  hinzutritt,  wird  die  Zer- 
setzung der  Gewebe  begünstigt.  Der  betreffende  Mensch 
läuft  Gefahr,  dem  Zustand  der  Übermüdung  und  schließlich 
der  organischen  Erschöpfung  zum  Opfer  zu  fallen.  Ein  geistig 
überarbeiteter  Mensch  bedarf  vorerst  der  Ruhe  und  wird  sich 
erst  allmählich  anstrengenden  Leibesübungen  hingeben 
können.  Ebenso  muß  ein  Mensch,  der  sich  körperlich  trainiert, 
nicht  übermäßige  geistige  Arbeit  vollbringen  wollen.  All- 
mählicher und  nicht  plötzlicher  Übergang  von  anhaltender 
geistiger  Arbeit  zu  stärkerer  körperlicher  Betätigung  und 
umgekehrt  sind  wichtige  Dinge;  alles  m.it  weisem  Maß  und 
vorsichtig  angemessener  Steigerung.  Vor  allem  muß  dafür 
gesorgt  werden,  daß  die  Zeit  bester  Erholung,  der  gesunde 
Schlaf,  genügend  ausgenutzt  wird.  Eine  wesentliche  Be- 
dingung für  den  Erfolg  im  Training  ist  der  stetige 
Aufenthalt  in  einwandfreier  Luft,  Auf  gute 
Durchlüftung  der  Wohnung,    der  Geschäfts- 
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räume  und  Bureaus,  Zufuhr  guter  Luft  auch  zur 
Nachtzeit,  hygienisch  wohleingerichtete,  son- 
nige Wohnungen  ist  Wert  zu  legen.  Der  Mensch  halte 
sich  so  viel  als  rr.öglich  im  Freien  auf. 

Wie  und  in  welchem  Maße  soll  Diät  gehalten  werden? 
Das  sind  Grundfragen,  die  in  Sportkreisen  schon  zu  endlosen 
Diskussionen  gerufen  haben.  Schon  frühzeitig  sah  man  ein, 
daß  ein  Übermaß  in  der  Zufuhr  von  Flüssigkeit  dem  Trai- 
nierenden nicht  zuträglich  sei,  daß  zuckerhaltige  Nährstoffe 
einen  schnellen  und  guten  Kräfteersatz  bieten.  Heutzutage 
ist  man  mancherorts  geneigt,  die  Fleischkost  nebst  andern 
Nahrungsmitteln  als  unzweckmäßig  zu  qualifizieren*).  Da- 
für werden  Nüsse,  frischer  Käse,  Reis,  Obst  usw.  viel  ver- 
wendet. In  neuerer  Zeit  wird  besonders  in  amerikanischen 
physiologischen  Instituten  nach  dieser  Richtung  viel  experi- 
mentiert. Es  ist  von  größter  Wichtigkeit,  daß  die  Nahrung 
gut  zerkaut,  durchgespeichelt  und  ausgenützt  werde. 
Die  Mahlzeiten  sollen  bei  froher  Stimm.ung  und  m.it  genügend 
Zeitaufwand  eingenommen  werden.  Der  Mund  und  Zahn- 
pflege gebührt  die  größte  Aufmerksan  keit.  Ein  guter  Kau- 
apparat gehört  unbedingt  zu  einem  leistungsfähigen  Körper. 

Trainieren  ist  demnach  gleichbedeutend  m.it  der  Hebung 
der  allgem.einen  Leistungsfähigkeit  des  Organismus.  Es  ist 
ein  Leben  unter  verbesserten  Bedingungen.  Ein  so  trainierter 
Mensch  freut  sich  seines  Daseins  im  Zeichen  erhöhter  Lebens- 
kraft und  Lebensgenusses.  Er  ist  im  Zustand  bestmöglichster 
Verfassung.  Durch  die  Enthaltung  von  gewissen  Genüssen 
bei  strenger  Innehaltung  regeln  äßiger  Lebensweise  und  durch 
unerbittliche  Befolgung  vernünftiger  Vorschriften  werden 
auch  in  geistiger  Richtung  an  den  Menschen  Aufgaben  ge- 
stellt, die  man  füglich  n  it  Training  des  Willens  be- 
nennen kann.  Man  nennt  diese  allgemeine  hygienische 
Einstellung  des  Organisn  us  zu  höheren  körperlichen  Lei- 
stungen auf  dem  Gebiete  der  Leibespflege  Vortraining. 
Die  alln  ähliche  Vorbereitung  zu  speziellen  Höchst- 
leistungen heißt  n  an  H  a  u  p  t  t  r  a  i  n  i  n  g.  So  empfehlens- 
wert das  Vortraining  für  einen  norm.alen  Menschen  ist,  so 


*)  Dr.  Alexander  Hais;,  Di  t  und  Nahrungsmittel,  ihre  Bezie- 
hung zu  Traii.ing   und  Athletik,    Kraftleiotungen   und  Ausdauer. 
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sorgfältig  muß  der  Entschluß  für  den  Übergang  zum  Haupt- 
training erwogen  werden.  Unter  keinen  Uniständen  darf  der 
Jüngling  unter  18  Jahren  sich  für  sportliche  Höchstleistungen 
trainieren,  auch  sollte  jeder,  der  sich  an  solchen  Wettkämpfen 
beteiligt,  vom  Arzt  untersucht  werden.  Nach  bestandenem 
Wettkampf  wird  oft  der  verhängnisvolle  Fehler  begangen, 
daß  man  sich  vom  Gipfel  des  Trainiertseins  plötzlich  dem 
Wohlleben  hingibt  und  schädlichen  Genüssen  jeder  Art 
frönt.    Das  ist  zum  mindesten  unvernünftig  und  unklug. 

Ein  schlimmer  Feind  jeglichen  Erfolges  ist  die  Über- 
treibung. Der  Zustand  des  sogenannten  Übertrai- 
nier e  n  s  ist  für  den  Trainierenden  nicht  nur  unangenehm, 
er  kann  für  die  Gesundheit  geradezu  gefährlich  werden.  Oft 
wird  die  Zeit  des  Trainings  zu  kurz  bemessen. 

Der  Mensch  sollte  sich  immer  in  einem  gewissen  Stadium 
mäßigen  Vortrainings  befinden.  Die  richtige  Leibespflege  der 
Jugend  ist  gewissermaßen  eine  Art  Vortraining.  Ein  Haupt- 
ziel muß  dabei  die  harmonische  Ausbildung  des  ganzen  Orga- 
nismus, der  seelischen  und  körperlichen  Kräfte  sein.  Sie  bildet 
die  beste  Grundlage  zu  späteren  hohen  Leistungen  auf  jedem 
sportlichen  Gebiet.  Leichtathletik,  Zimmerturnen,  Vereins- 
turnen usw.  sollten  in  geeigneter  Form  bis  ins  hohe  Alter 
betrieben  werden,  und  zwar  immer  so,  daß  alle  Körper- 
teileundOrganezu  ihrem  Recht  kommen.  Besonders 
den  schwächsten  Stellen  und  ihrer  Vervollkommnung  muß 
Rechnung  getragen  werden. 

B.  Skiturnen  als  technisches  Training. 

Eine  wichtige  Seite  des  Skitrainings  ist  das  Skiturnen.  Es 
erleichtert  die  Erlernung  des  Gebrauches  der  Arbeitswerk- 
zeuge beim  Skifahren.  Skiturnübungen  bewirken,  daß  beim 
eigentlichen  Skifahrer  die  sonst  so  gefürchtete  Ermüdung  in 
geringerem  Maße  auftritt.  Es  werden  die  betreffenden, 
speziell  im  Skifahren  stark  mitwirkenden  Muskeln  besonders 
zu  diesem  Zwecke  arbeitstüchtiger  gemacht.  Gewisse  spezielle 
Stellungen  und  Bewegungsformen  des  Skifahrens  sind  zum 
Teil  durch  den  Einfluß  der  Skigymnastik  schon  klar  erfaßt 
oder  sind  wenigstens  eingeübt  worden,  so  daß  durch  den  ge- 
schickten Gebrauch  des  Bewegungsmechanismus  eine  rei- 
bungslose,   ungezwungene    Art    der    Arbeit    geleistet    wird. 
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Infolgedessen  wird  mit  verhältnismäßig  wenig  Kraftaufwand 
viel  erreicht.  Es  wird  ökonomischer  gearbeitet.  Nachdem 
das  Beherrschen  der  Ski  in  mannigfaltigen  Stellungen  und 
Bewegungen  auf  dem  Trockenen  erreicht  worden  ist,  geht 
man  mit  mehr  Ruhe  und  Selbstvertrauen,  die  sich  nach  gründ- 
hcher  Vorbereitung  einzustellen  pflegen,  ins  Gebirge.  Bei 
Durchführung  sinngemäßer  Vorübungen  zu  Hause  wird  es 
dem  Talbewohner  und  besonders  auch  dem  Schwerfälligen 
ermöglicht,  selbst  bei  kurzem  Gebirgsaufenthalt  größere  Fer- 
tigkeit in  der  Skibeherrschung  zu  erreichen.  Der  gute  Er- 
folg hebt  die  Freude  an  der  Sache.  Durch  die  Vorarbeit  beim 
Skiturnen  ist  ein  Stück  Lern-  und  Gehirnarbeit  schon  vor- 
weggenommen worden.  Manche  Formen  sind  beim  Betreten 
des  Schnees  schon  so  bekannt,  daß  sie  mit  weniger  geistiger 
Konzentration  ausgeführt  werden  können  als  beim  typischen 
Anfänger.  Es  fällt  hier  demnach  ein  großes  Stück  stark  er- 
müdender geistiger  Arbeit  weg. 

Es  gibt  eine  Art  zu  marschieren,  eine  Art  zu  laufen,  Lasten 
zu  tragen  mit  der  geringstmöglichen  Anstrengung,  und  so 
verhält  es  sich  auch  mit  dem  Skifahren.  Der  Anfänger,  wie 
ungeschickt  benimmt  er  sich  auf  den  Hölzern.  Sein  schweiß- 
triefender ungeschulter  Körper,  bei  dem  Nerven  und  Muskeln 
unnötig  stark  angespannt  sind,  kämpft  umsonst  um  Gleich- 
gewicht. Seine  Ski  gehen  mit  ihm  förmlich  durch.  Seiner 
Lage  nicht  mehr  Herr,  versucht  er  mit  letzter  Kraftanstren- 
gung den  wankenden  Körper  vor  dem  Fall  zu  bewahren,  aber 
umsonst:  noch  eine  ungelenke  Bewegung,  und  eine  Schnee- 
wolke verkündigt  seinen  Sturz.  Neben  ihm  fährt  ein  körper- 
lich nicht  besser  Begabter  spielend  leicht,  mit  einer  gewissen 
Selbstverständlichkeit  alle  Schwünge  bemeisternd,  ohne  jede 
sichtliche  Anstrengung.  Der  letztere  hat  eine  lange  Lehrzeit 
durchmachen  müssen,  bis  er  mit  der  Eigentümlichkeit  des 
Skifahrens  vertraut  war.  Selbst  der  gewandteste,  aber  ski- 
ungewohnte Turner  könnte  diese  Lehrzeit  nicht  völlig  ent- 
behren; denn  es  handelt  sich  eben  um  die  Aneignung  einer 
Geschicklichkeit  auf  speziellem  Gebiet.  Anfänglich  werden 
diese  unbekannten  Bewegungen  unbeherrscht  ausgeführt. 
Allmählich  lernen  Nerven  und  Muskeln  immer  besser  in 
richtigem  Zusammenspiel  miteinander  arbeiten.  Schließlich, 
nach  langer  Übung,  wird  mit  außerordentlicher  Geschicklich- 
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keit  bei  feinstem  Abschätzen  und  Abwägen,  bei  genauestem 
Vorstellen  der  Intensität  der  vorbereitenden  Muskelkon- 
traktion gearbeitet.  Man  sagt,  der  gute  Fechter  sollte  sein 
Gefühl  sozusagen  in  der  Degenspitze  haben,  der  fertige  Reiter 
leitet  sein  Pferd  mit  den  feinsten  Hilfen  durch  Schenkel  und 
Gesäß;  auch  der  Skifahrer  hat  in  seiner  Art  den  Bewegungs- 
apparat nach  einer  speziellen  Seite  hin  diszipliniert.  Das 
richtige,  beherrschte  Skifahren  ist  eine  sportliche  Kunst,  die 
jahrelange  Arbeit  erfordert.  Übung  und  immer  wieder  Übung 
ist  hier  das  Losungswort.  Durch  das  Skiturnen 
wird  der  Fahrer  mit  seinen  Ski  förmlich 
verwachsen.  Diesistumsowichtiger,weil 
der  Skisport  für  den  gewöhnlichen  Men- 
schen eine  neue  Welt  von  Stellungen  und 
Bewegungsformen  schafft. 

Das  Skifahren  ist  besonders  auch  ein  Kämpfen  u  m 
Gleichgewicht,  ein  endloses  Balancieren  und  Abwägen 
im  Steigen,  Fahren,  Drehen,  Wenden  und  Springen,  je  nach 
Terrain  und  Schneeverhältnissen  in  den  mannigfaltigsten 
Variationen.  Das  Versagen  dieser  Fähigkeit  durch  Stürze 
aller  Art  erfordert  ein  bedeutendes  Mehr  an  Energieeinsatz. 
Das  Skiturnen  erleichtert  durch  bestimmte  Übungen  die 
Überwindung  dieser  Schwierigkeiten. 

Viele  Bewegungen  im  Skifahren  sind  gekennzeichnet  durch 
große  Schrittstellungen  (Telemark,  Stemm- 
fahren usw.).  Skifreiübungen  bereiten  diese  Elementar- 
formen des  Skifahrens  vor,  indem  die  Gelenke,  Sehnen, 
Muskeln  sich  an  die  betreffenden  Stellungen  gewöhnen.  Da- 
bei soll  man  sich  von  unnötiger  Steifheit  frei  machen.  Ent- 
spannungsübungen, rasches  Halsdrehen  in  den 
Stellungen,  wie  man  sie  auch  beim  Schritt-  und  Trabreiten  in 
der  Reithalle  pflegt,  flüchtiges  Armkreisen,  Aufwerfen  und 
Fangen  von  Mützen,  Bällen,  Aufheben  von  Gegenständen, 
die  vorn,  hinten  oder  seitwärts  am  Boden  liegen  usw.,  fördern 
die  Ungezwungenheit  und  Freiheit  in  den  Stellungen. 

Von  Bedeutung  ist  die  Beweglichkeit  und  Ge- 
schicklichkeit der  Beckenpartie.  Z.  B. 
haben  die  Hüftgelenke  beim  Skifahren  nicht  nur  ein  primi- 
tives Beugen  und  Strecken  zu  besorgen,  sondern  auch  inten- 
sives   Ein-   und   Auswärtsdrehen   und    Ein-   und   Auswärts- 
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führen.  Sehr  oft,  wie  beim  Stemirfahren,  wird  lange  Zeit 
unter  schwerer  Arbeit  in  dieser  Stellung  verharrt.  Gewisse 
feine,  einzig  dastehende  Bewegungen  verlangen  von  diesen 
Gelenken  eine  außerordentliche  Geschicklichkeit.  Becken- 
und  Wirbelsäule  mit  der  umschließenden 
großenMuskulatur  spielen  bei  der  nicht  so  einfachen 
Lenkung  der  langen  Hölzer  eine  Hauptrolle.  Rumpfübungen 
(Rumpfdrehen,  Seitbeugen,  Rumpfbeugen  vorwärts  und 
Rumpfkreisen)  dienen  nicht  nur  als  Gesundheitsübungen, 
sondern  wirken,  indem  sie  die  Geschmeidigkeit  der  Wirbel- 
säule und  der  betreffenden  Muskeln  heben,  direkt  fördernd 
auf  das  Fahren  ein.  Sie  sind  auch  ganz  besonders  in  den 
typischen  Ausgangsstellungen  (Grätschstellung,  Grund-  und 
Stemmstellung)  auszuführen,  wobei  es  sich  auch  um  ein 
Entspannen  der  oft  zu  stark  angespannten  Rumpfmuskulatur 
und  ein  Freimachen  des  Beckens  beim  Fahren  handelt.  Die 
Haltung  des  Rumpfes  und  die  Bewegung  aus  der  Becken- 
gegend spielen  bei  der  Skilenkung  eine  wichtige  Rolle. 

Das  Training  durch  Skiturnübungen  be- 
zweckt auch  ein  langsames  Sichhinein- 
finden in  die  Schwierigkeiten  mancher 
Bewegungen  auf  Ski.  Beim  Schwimmunterricht 
hilft  das  Trockenschwimmen  über  manche  Klippe  hinweg,  der 
Florettfechter  macht  im  Zimmer  Treffübungen  im  Stechen, 
der  Schlittschuhfahrer  sucht  gelegentlich  zu  Hause  über  seine 
Bewegungen  sich  klar  zu  werden.  Für  den  Skifahrer,  dem  die 
kurzfristigen  Skiferien  so  kostbar  sind  und  dem  es  nicht  ver- 
gönnt ist,  monatelang  im  Hochgebirge  herumzustreifen,  sind 
solche  Vorübungen  zu  Hause  von  großem  Nutzen.  Besonders 
der  schon  etwas  Geübte  findet  daheim  im  langsamen  Beur- 
teilen, Heraussuchen,  Sichklarmachen  der  einzelnen  Be- 
wegungen bei  den  Trockenskiübungen  viel  Anregung  zu 
seinem  Vorteile.  Ich  nenne  hier  nur  beispielsweise  das  schrau- 
benartige Drehen  beim  Kristianiaschwung. 

Ganz  vorzügliche  Übungen  zur  Hebung  der  Vertrautheit 
mit  den  Ski  und  zur  Förderung  der  Beweglichkeit  auf  den 
Hölzern  bildet  das  Überwinden  von  Hinder- 
nissen mit  Ski,  wie  solche  im  Vorwort  zum  Skiturnen 
erwähnt  sind. 
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C.   Training   beim    S  k  i  f  a  h  r  e  n. 

Grundlegend  ist  auch  hier  das  soh'de  Vortraining.  Auf 
dieser  gesunden  Basis  baut  sich  noch  die  Vorbereitung  im 
besondern  auf.  Die  Gefahr  zu  plötzlichem  Einsetzen  unge- 
übter Kräfte  ist  beim  Skifahren  sehr  groß.  Die  über  Nacht 
erstandene  Schneedecke  in  prächtige-  Landschaft  zieht  den 
Skifahrer  unwiderstehlich  hinaus.  Er  will  die  günstigen 
Schneeverhältnisse  nützen.  Zum  Trainieren  nimmt  er  sich 
keine  Zeit.  Wer  weiß,  in  wenigen  Tagen  ist  die  Herrlichkeit 
zu  Ende.  So  denkt  er  nicht  mit  Unrecht;  denn  künstliche 
Schwimmbäder  und  selbst  Eisbahnen  kann  man  herstellen, 
nicht  aber  künstliche  Schneefelder  nut  der  schönen  Winter- 
landschaft. Dieser  Umstand  und  die  große 
Anstrengung,  die  dieser  Sport  durch  das 
Steigen  in  ungewohnten  Höhen  für  den 
Ungeübten  verursacht,  veranlassen  uns, 
das  Trainieren  in  diesem  Buch  so  aus- 
führlich zu  behandeln.  In  der  Tat  sind  Herz- 
leiden bei  Schülern  an  Mittelschulen  durch  den  Schularzt 
konstatiert  worden,  die  man  auf  Überanstrengung  beim  Ski- 
fahren zurückführen  will. 

Schon  der  Einfluß  des  Hochgebirges  auf  den  vom  Tale 
hinaufstrebenden  Menschen  ist  gewiß  an  sich  schon  recht 
bedeutend.  Mit  der  Höhe  über  Meer  sinkt  der  Luftdruck. 
Dr.  med.  0.  Bernhard  sagt:*)  ,,Die  in  der  Volumeneinheit 
geatmete,  an  Sauerstoff  absolut  ärmere  Luftmenge  wird 
durch  den  Körper  kompensiert: 

1.  durch    die    Vermehrung    der    Sauerstoffüberträger    des 
Blutes  der  roten  Blutkörperchen  mit  ihrem  Hämoglobin, 

2.  durch  vermehrte  Arbeit  des  Atmungs-  und  Kreislauf- 
apparates." 

Meistens  muß  der  Mensch  bei  größeren  Skitouren  mit  einer 
gewissen  Unterernährung  rechnen.  Neben  Herz  und  Lunge 
werden  auch  die  andern  dem  Stoffwechsel  dienenden  Organe 
entsprechend  in  Mitleidenschaft  gezogen.     Das  natürlichste 


*)   Sonnenlichtbehandlung  in  der  Chirurgie  von  O.  Bernhard, 
St.  Moritz. 
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Warnungssignal  der  Ermüdungsempfindung,  diese  für  den 
Schutz  des  Organismus  so  nützliche  Einrichtung,  gebietet  in 
oft  recht  unerwünschtem  Zeitpunkt  ein  entsprechendes 
Bremsen  und  Ausruhen.  Es  meldet  sich  durch  mühsameres 
Atmen,  spürbares  Klopfen  des  Herzens,  unsichern  Tritt,  Un- 
behaglichkeit,  Verstimmung,  Reizbarkeit  usw.  Wird  diesen 
Warnungssignalen  nicht  Folge  geleistet,  treten  bedenklichere 
Symptome  auf.  Das  Urteil  trübt  sich  immer  mehr.  Schwierige 
und  gefährliche  Situationen  können  nicht  m^ehr  mit  ge- 
wohnter Sicherheit  eingeschätzt  werden.  Endlich  gebieten 
das  Versagen  der  Gliederbewegung,  die  vollständige  Gleich- 
gültigkeit, die  niederdrückende  Mattigkeit  und  Schlafsucht 
ein  energisches  ,,Halt".  Wieviel  Unfälle  beim  Bergsteigen 
mit  und  ohne  Ski  sind  diesem  gefährlichen  Zustand  der  Er- 
schöpfung entsprungen.  Es  kann  dem  Bergsteiger  und  Ski- 
fahrer nicht  genug  ans  Herz  gelegt  werden,  daß  sich  die  Weg- 
länge und  Anstrengung  bei  Touren  seinem  momentanen 
Zustand  und  seinen  Kräften  anzupassen  haben.  Dabei  spielen 
sichere  Terrainkenntnis,  Witterungs-  und  Schneeverhältnisse 
eine  Rolle.  Besonders  Leute,  die  im  großen  Wachstum  be- 
griffen sind,  junge  Schüler  und  Leute  im  Entwicklungsalter, 
die  wenig  Reservestoffe  verausgaben  können,  sind  vor 
größeren  Skitouren  zu  warnen. 

Auch  der  gesündeste,  aber  bergungewohnte  Mensch  darf 
nicht  etwa  glauben,  nach  wenigen  Wochen  der  Vorbereitung 
und  Akkhmatisation  Höchstleistungen  im  Hochgebirge  ge- 
wachsen zu  sein.  Nein,  die  Gewöhnung  an  solche  Leistungen 
verlangt  längere  Zeit,  bei  manchen  jahrelange  Vorbereitung. 
Ein  langsames  Hinübergleiten,  ein  allmähliches  Sichanpassen 
an  die  neuen  Verhältnisse  bewahrt  den  Betreffenden  vor  un- 
angenehmen Erfahrungen  und  verspricht  den  schönsten 
bleibenden  Gewinn.  Bei  zu  kurzem,  forciertem  Trainieren  zu 
Höchstleistungen  können  starke  Naturen  anfangs  allerdings 
vorübergehend  schöne  Leistungen  erzielen.  Die  so  in  Hast 
errungenen  Vorteile  machen  sich  oft  sehr  teuer  bezahlt  durch 
rasch  erfolgenden  Zusammenbruch  nach  kurzer  Glanzperiode. 
Ganz  besonders  gelten  diese  Zeilen  auch  für  diejenigen  jugend- 
lichen Touristen,  die  während  der  Woche  strenge  geistige 
Arbeit  erfüllen  müssen  und  am  Sonntag  unvorbereitet  stra- 
paziöse Skitouren  unternehmen  wollen. 
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Beim  Training  spielt  die  Vorbereitung  von  Lunge  und 
Herz  eine  große  Rolle.  Gut  trainierte  Atmungswerkzeuge 
sind  selbst  bei  ziemlich  anstrengenden  Übungen  imstande, 
die  Atembewegungen  gut  auszulösen  und  dabei  tiefe  Atem- 
züge ohne  nervöse  Hast  durchzuführen.  Das  Knieheben 
mit  Ski  (Fig.  II)  ist  eine  vorzügliche  Trainierungsübung 
für  Lunge  und  Herz,  weil  große  Muskelpartien  in  Mitleiden- 
schaft gezogen  werden  und  das  Zeitmaß  bei  der  Ausführung 
recht  lebhaft  gesteigert  werden  kann.  Die  Übung,  die  durch 
weniger  anstrengende  Übungsformen  eingeleitet  und  durch 
Atmungsübungen  abgeschlossen  werden  kann,  ist  regelmäßig 
unter  fortschreitender  Erhöhung  der  Anforderungen  vorzu- 
nehmen, wobei  nie  übertrieben  werden  soll. 
Während  der  Bewegung  soll  regelmäßig  durch  die  Nase  ein- 
und  ausgeatmet  werden.  Nach  Vollendung  der  Übung  ist  eine 
Abwaschung  mit  darauffolgender  Massage  am  Platz. 

Einmal  wöchentlich  sollte  ein  Marsch,  ein  drei  bis  vierstün- 
diger Ausflug,  womöglich  in  die  Berge,  ausgeführt  werden,  der 
die  Ausdauer  des  ganzen  Organismus  erhöht.  Daneben  sind 
während  der  andern  Tage  ruhige  Spaziergänge  mit  einge- 
legten kurzen  Dauerläufen,  wenn  möglich  im  Wald,  auszu- 
führen. Ein  kurzes  Bummeln  vor  dem  Schlafengehen,  ver- 
bunden mit  Tiefatmen,  wird  von  vielen  empfohlen.  Die 
Lebensweise  muß  auch  darauf  hinzielen,  einen  gesunden,  er- 
frischenden Schlaf  zu  erzeugen.  Auch  Zimmer-  oder  Vereins- 
turnen ist  zur  vielseitigen  Körperausbildung  in  den  Wochen- 
plan aufzunehmen.  Da  der  Skisport  die  untern  Gliedmaßen 
in  hohem  Maße  beansprucht,  ist  es  beim  Turnen  angezeigt, 
die  Ausbildung  der  oberen  Körperteile  nicht  zu 
vernachlässigen.  Spezielle  Rumpfübungen  sollten 
zum  Teil  auf  Ski  ausgeführt  werden. 

Die  außerordentliche  Wichtigkeit  einer  guten  Pflege  des 
Atmungsapparates  speziell  beim  Skitraining  erfordert  eine 
eingehende  Behandlung  des  Abschnittes  der  Atmungs- 
übungen. Es  gibt  Physiologen,  die  den  sogenannten  will- 
kürlichen Tiefatmungsübungen  (Tiefatmen  unter  Hinzu- 
ziehung unseres  Willens  verbunden  mit  Freiübungen  usw.) 
jede  Existenzberechtigung  versagen.  Auch  aus  den  Reihen 
mancher  Sportsleute  wird  man  mir  entgegenhalten:  ,,Ist 
denn  nicht  das  Skifahren  schon  an  und  für  sich  eine  At- 
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mungsübung  par  excellence  ?  In  reinster  Gebirgsluft,  im 
strahlenden  Licht  der  Höhen  vollzieht  sich  der  bei  aus- 
giebiger Steigbewegung  erhöhte  Atmungsprozeß  unter  gün- 
stigsten Bedingungen.  Diese  Vermehrung  und  Vertiefung  der 
Atemzüge  in  reinster  Luft  ist  eine  ideale  Atemgymnastik,  eine 
vortreffliche  Übung  für  Atmungs-  und  Kreislauforgane.  Das 
Höhenklima  übt  ja  schon  an  und  für  sich  eine  erregende 
Wirkung  auf  den  Atmungsvorgang  aus,  wobei  sie  sich  bei 
Körperarbeit  in  stärkerem  iMaße  geltend  macht.*)  Wozu 
denn  noch  künstliche  Atmungsübungen,  wo  die  Natur  in  so 
vortrefflicher  Weise  vorgesorgt  hat? 

Diesen  Einwänden  steht  die  Tatsache  entgegen,  daß  leider 
bei  der  Schuljugend  und  bei  Erwachsenen  überraschend  viele 
unvollständig  und  unzweckmäßig  atmen.  Wie  viele  Leute 
sind  heutzutage  zu  sitzender  Lebensweise  gezwungen,  wobei 
die  Atmung  oberflächlich  vor  sich  geht.  Kurzes  Bummeln 
auf  ebenen  Wegen  kann  eine  vortreffliche  Übung  für  den 
Sauerstofferwerb  und  zur  Beschleuingung  des  Gasaustausches 
im  Blute  sein;  es  vermag  aber  die  Atmung  kaum  in  genügen- 
dem Maße  zu  steigern,  um  durch  starke  Bewegungen  des 
Brustkastens  die  Bildung  der  Brust  kräftig  zu  fördern,  die 
Brustweite  zu  vergrößern  und  die  Lunge  stark  auszudehnen. 
Für  diesen  Zweck  dienen  bei  gesunden  jungen  Leuten  in  erster 
Linie  Übungen,  deren  Element  der  Lauf  ist.  Nicht  sehr 
hoch  ist  die  Zahl  der  Menschen,  die  durch  geeignetes  Lauf- 
training ihre  Atmung  auf  natürlichem  Wege  vervollkommnen. 
Selbst  bei  Kraftmenschen  und  gefeierten  Turnern  hat  man 
mangelhafte  Atmung  konstatiert.  Ungenügende  Muskelent- 
wicklung und  allgemeine  Schwäche  durch  Bewegungsmangel 
und  unvernünftige  Kleidung  (Gürtel  usw.)  können  die  Ur- 
sache unvollkommenen  Atmens  sein.  Man  ist  erstaunt,  sehr 
oft  bei  der  Schuljugend  einen  verkümmerten  Brustkorb  ver- 
bunden mit  schlechter  Haltung,  mangelhafter  Arm-  und 
Schulterentwicklung  und  ungenügender  Atmungsfähigkeit 
zu  treffen. 

In  sehr  anerkennenswerter  Weise  sucht  man  in  der  Jugend- 
pflege durch  Förderung  der  Laufübungen  in  Form  von  plan- 
mäßig, sorgfältig  gesteigerten  Dauer-  und  Schnelläufen  und 


*)  Vergleiche  Zuntz,  Höhenklima  und  Bergwanderungen. 
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besonders  durch  Laufspiele  den  Funktionen  der  A  t  - 
niungs-  und  der  Kreislauforgane  Rechnung 
zu  tragen.  Ferner  finden  die  Atmungswerkzeuge  (besonders 
die  Hilfatmungsmuskeln)  im  Betrieb  von  gewissen  Leibes- 
übungen (Rumpf-  und  Armübungen,  Wurf-  und  Geräte- 
übungen, Schwimmen,  Rudern  usw.)  eine  vortreffliche  Aus- 
bildung. 

Diese  erfreulichen  Bestrebungen  zwecks  Hebung  der  phy- 
sischen Ausbildung  unserer  Jugend  haben  aber  in  der  Praxis 
leider  noch  nicht  die  gewünschten,  tiefgreifenden  Urrgestal- 
tungen  und  die  genügende  Nachwirkung  in  der  Körperpflege 
hervorgerufen.  Wir  treffen  bei  unserm  gewohnheitsrr.äßigen, 
ewigen  Dauersitzen  erschreckend  viele  ,,F  1  a  c  h  a  t  m  e  r", 
die  verlernt  haben,  ihren  Atmungsapparat  bis  zu  den  äußersten 
gesunden  Grenzen  zu  bewegen. 

Alle  diese  Erscheinungen  rechtfertigen 
gewiß  die  vielseitige  Pflege  und  Aus- 
bildung der  Atmungswerkzeuge  und 
ihrer  Funktionen.  Die  bekanntesten  modernsten 
Turnsysteme  nehmen  in  ihren  Übungsvorrat  willkürliche 
Tiefatm.ungsübungen  auf.  Das  planmäßige  Betreiben  unwill- 
kürlicher und  willkürlicher  Tiefatmungsübungen  ist  im  all- 
gemeinen jedermann  zu  empfehlen  ;beim  Skitraining 
aber  ist  es  ein  Erfordernis  von  ganz  be- 
sonderer Bedeutung.  Meine  Erfahrungen  als 
Lehrer  der  Leibesübungen  bestärken  mich  immer  in  der  Auf- 
fassung, daß  die  einzelnen  Typen  der  Tiefatmungsübungen 
in  ergänzender,  zielbewußter  Weise  nebeneinander  geübt,  den 
Atmungsmechanismus,  die  betreffenden  Organe  und  ihre 
Funktionen  in  glücklicher  Weise  vielseitig  ausbilden. 

Meiner  Ansicht  nach  wird  der  Fähigkeit,  natürlich  durch 
die  Nase  atmen  zu  können,  im  Leben  viel  zu  wenig  Beachtung 
geschenkt.  Besonders  beim  Skitraining  sollte 
auf  die  Vervollkommnung  der  Nasenat- 
m  unggesehen  werden.  Die  Nase  ist  das  natürliche  At- 
m.ungsorgan.  Sie  ist  der  Filter,  wodurch  die  einströmende 
Luft  aufnahmefähig  gemacht  wird.  Zuntz  schreibt  in  ,,Höhen- 
küma  und  Gebirgswanderungen": 

,,Eine  häufige  Ursache  des  Durstes  beim  Bergsteigen  ist 
das  Atmen  durch  den  Mund,  wobei  die  eingeatmete  kalte 
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Luft  sich  auch  auf  Kosten  der  Mundfeuchtigkeit  mit  Wasser- 
dampf sättigt  und  dadurch  die  Schleimhaut  des  Mundes  und 
des  Schlundes  austrocknet.  Bei  vielen  ist  das  Nasenatmen 
durch  Schwellungen  der  Schleimhaut  und  ähnliche  Ursachen 
so  erschwert,  daß  die  Mundatmung  unentbehrlich  ist.  Bei 
andern  ist  sie  mehr  eine  üble  Gewohnheit  oder  stellt  sich 
dann  ein,  wenn  die  Anforderungen  eine  gewisse  Grenze  über- 
schreiten. Bei  einiger  Aufmerksamkeit  können  solche  Per- 
sonen die  Mundatmung  ausschalten  und  dadurch  die  quälende 
Austrocknung  vermeiden. 

Wer  sich  gewöhnt,  nur  durch  die  Nase  zu  atmen,  ist  da- 
durch vor  bedenklicher  Überhastung  des  Schrittes  bewahrt. 
Wer  bei  normalen  Luftwegen  einige  Zeit  so  rasch  geht,  daß 
er  die  Mundatmung  nicht  entbehren  kann,  wird  bald  er- 
schöpft sein,  und  es  liegt  daher  InderGewöhnungan 
die  Nasenatmung  ein  gutes  Vorbeugungs- 
mittel  gegen  Überanstrengung.  Übrigens  hat 
die  Nasenatmung  auch  den  Vorteil,  daß  bei  ihr,  weil  der  Ein- 
tritt der  Luft  in  die  Lunge  nicht  ganz  so  leicht  erfolgt,  die 
Luftverdünnung  beim  Ansaugen  der  Luft  und  dabei  der 
früher  besprochene  negative  Druck  im  Brustkasten  stärker 
wird;  dies  aber  fördert  den  Strom  des  Venenblutes  zum 
Herzen  und  damit  den  gesamten  Kreislauf  des  Blutes." 

Die  Pflege  der  Nasenatmung  hat  aber  beim  Skifahren  in 
kalter  Winterluft  noch  eine  besondere  Bedeutung.  Man 
empfiehlt  gelegentlich  beim  Sport,  dieEinatmung  durch  die 
Nase,  die  Ausatmung  aber  durch  den  Mund  erfolgen  zu  lassen. 
Abgesehen  von  der  Unnatürlichkeit  dieser  Methode  hat  sie 
bei  Winterkälte  noch  den  Nachteil,  daß  die  durch  das  Ein- 
atmen abgekühlten  Nasenschleimhäute  durch  die  ausgeatmete 
warme  Luft  nicht  mehr  erwärmt  werden,  was  auf  die  Länge 
recht  unangenehme  Folgen  haben  kann. 

Durch  Übung  kann  die  Nasenatmung,  die  oft  durch  falsche 
Erziehung  vernachlässigt  wurde,  erfahrungsgemäß  vervoll- 
komnmet  werden.  Bei  Erkrankungen  in  der  Nase  versäume 
man  nicht,  sofort  zum  Spezialarzt  zu  gehen.  Daß  die  Fähig- 
keit, in  Ruhe  und  Bewegung  ungehindert  durch  die  Nase 
atmen  zu  können,  oft  zum  Teil  durch  Übung  erlangt  werden 
kann,  ist  die  Überzeugung  erfahrener  Ärzte.  Wer  es  mit  der 
Sache  ernst  nehmen  will,  gewöhne  sich  einmal  an,  vorläufig 
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in  der  Ruhe,  später  in  ruhiger  Bewegung  und  endhch  beim 
Dauerlauf  und  Steigen  den  Mund  zu  schließen.  Es  wird  dann 
eine  Zeit  kommen,  wo  die  Nasenatmung  gewohnheitsmäßig 
vor  sich  geht.  Da  sehr  oft  eine  Nasenöffnung  besser  funktio- 
niert als  die  andere,  ist  einseitiges  Nasenatmen  angezeigt, 
indem  z.  B.  ein  Nasenloch  durch  Anlegen  des  Fingers  ver- 
schlossen wird.  Wer  sich  den  Spaß  im  Gehen,  im  Laufen  auf 
einsamen  Spazierwegen  leisten  will,  wird  davon  nur  gewinnen. 

Das  ganze  Heer  von  Leuten,  das  sich  vollständig  leistungs- 
fähig nennt  und  die  Luft  meistens  durch  den  Mund  förmlich 
hinunterschluckt,  gehört  meiner  Ansicht  nach  nicht  zu  den 
physisch  vollwertigen  Menschen.  DieSorge  für  funk- 
tionstüchtige Ate  m  wege  gehört  demnach 
zu  den  wichtigsten  Seiten  der  Atem- 
schulung. 

Gewisse  beliebte  Unterhaltungen,  wie  richtiges  Singen, 
Deklamieren,  sofern  sie  sachgemäß  in  guter  Luft  ausgeführt 
werden,  bilden  den  Atmungsapparat  nach  mancher  Richtung 
ausgezeichnet  aus;  denn  durch  diese  Übungen,  wie  auch 
durch  das  lange  Aushalten  eines  bestimmten  Tones  wird  eine 
lange,    gründliche    Ausatmung    erzielt. 

Das  so  wichtige  Training  des  Herzens  und  Kreislaufes  geht 
mit  den  andern  Übungen  Hand  in  Hand.  Besonders  das 
systematische  Laufen,  die  Märsche  und  Ausflüge  sind  für  das 
Herztraining  von  hervorragender  Bedeutung.  Von  Wichtig- 
keit ist  die  richtige,  ungehemmte  Atemführung  bei  Anstren- 
gungen und  bei  Freiübungen.  (Siehe  Skiturnen.)  Herzgifte, 
wie  Alkohol,  Nikotin  und  Kaffee  sind  zu  vermeiden  oder 
mäßig  zu  genießen.  Die  willkürlichen  Tiefat- 
mungsübungen wirken,  zwischen  den  Ski- 
turnübungen hineingestreut,  auf  einem 
Spaziergang,  beim  Bummeln  abends  je 
nach  Behagen  durchgeführt  oder  im  Garten 
(Wald  oder  Zimmer  bei  offenen  Fenstern) 
morgens  oder  abends  regelmäßig  vorge- 
nommen, auf  den  fürs  Skifahren  vorzube- 
reitendenAtmungs-undKreislaufapparat 
günstig  ein. 

Wichtig  ist  viel  Aufenthalt  und  Bewegung  im  Freien  bei 
jeder   Witterung,    damit   der    Körper  Wind-,   Wetter-   und 

269 


Temperaturunterschieden  trotzen  lerne.  Schonung  der  Augen 
und  namentlich  auch  wenig  Arbeiten  bei  künstlichem  Licht 
ist  von  Wichtigkeit.  In  diesem  Zusammenhang  ist  es  gewiß 
angebracht,  einige  Worte  über  Skisport  und  Verkältungen 
zu  sprechen.  Herr  Professor  Dr.  med.  Hans 
S  p  i  t  z  y  sagt  in  seinem  Werke  „Diekörperliche  Er- 
ziehung des  Kindes"  auf  Seite  342:  „So  selten 
Verkühlungserkrankungen  durch  den  Aufenthalt  in  der 
reinen,  kein. freien  Winterluft  zustande  kommen,  so  leicht  ist 
jedoch  eine  Infektion,  wenn  Eltern  oder  Begleitpersonen  so 
unvernünftig  sind,  mit  Kindern  und  jungen  Leuten  nach 
einer  Sportbetätigung  in  überheizte,  mit  Menschen  überfüllte 
Räume  zu  gehen  (Gasthäuser,  Kaffeehäuser  und  Erfrischungs- 
hallen). Dort  kann  die  durch  die  scharfe  Außenluft 
empfindlich  gemachte  Schleimhaut  der 
Atemwege,  besonders  wenn  sie  durch  die 
Kälteeinwirkung  dort  und  da  verletzt 
ist,  sehr  leicht  den  dort  reichlich  in  der 
Luft  befindlichen  Keimen  Eintritt  ge- 
währen und  so  der  Sport  zu  einer  Infek- 
tionskrankheit (Bronchitis,  Lungenent- 
zündung, Angina  usw.)  Veranlassung 
geben,  was  aber  eigentlich  mehr  der  Unvernunft  der  Be- 
gleiter und  ihrem  mangelnden  Verständnis  für  den  Infektions- 
mechanismus zur  Last  zu  legen  ist. 

Nach  einem  anstrengenden  Wintersport  läßt  man  die 
Kinder  sofort  sich  bekleiden,  schließe 
zur  langsamen  Abkühlung  des  Körpers 
einen  Spaziergang  an,  meide  Staub  und 
Rauch,  vermeide  menschenüberfüllte  Raune,  ebenso 
rasche  Abkühlung  durch  kalte  Getränke  und  Herumstehen 
in  kalter  Winterluft."  Gewiß  sind  diese  beherzigenswerten 
Worte  in  erster  Linie  für  Eltern  und  Lehrer  geschrieben; 
verdienen  aber  auch  von  andern  Leuten  beachtet  zu 
werden,  die  die  hier  erwähnten  Ratschläge  sinngen  äß 
für  sich  anwenden  können.  Offiziere  haben  im  langen 
Grenzdienst  die  Beobachtung  gemacht,  daß  staubigt  Kan- 
tonnemente  mit  fragwürdiger  Luft,  speziell  auch  beim 
Wintersportbetrieb,  für  die  Gesundheit  recht  bedenk- 
liche Folgen  haben  können,  besonders  dann,  wenn    die 
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Atmung  durch  den  Mund  anstatt  durch 
die  Nase  stattfindet.  Oft  wickelt  sich  das  Ski- 
hüttenleben in  jeder  Beziehung  recht  unhygienisch  ab.  Nach 
anstrengender  Arbeit  begibt  sich  die  unvorsichtige  Jugend 
im  Schweiße  gebadet  ohne  weiteres  in  die  überheizten,  rauch- 
schwangeren Räume,  wo  in  ausgelassener  Weise  gejubelt  und 
gelärmt  wird.  Es  ist  Pflicht  erfahrener  Skifahrer,  jüngere 
Leute  darüber  aufzuklären. 

Zum  Kapitel  Verkältung  gehört  auch  die  vernünf- 
tige Bekleidung.  Prof.  Dr.  med.  A.  Nolda 
schreibt  in  seinem  Buch  „Der  Wintersport  vom 
ärztlichen  Standpunkte  aus  betrachtet" 
auf  Seite  50:  ,,Über  die  Wintersportbekleidung 
einheitliche  Ratschläge  zu  geben,  ist  schwer.  Der  eine  Mensch 
ist  frostiger  wie  der  andere.  In  den  Hochalpen  werden  aber 
niedrige  Temperaturen  wegen  der  Trockenheit  der  Luft  viel 
weniger  unangenehm  empfunden  wie  in  der  Ebene.  Die 
Individualität,  das  Alter,  die  Blutzirkulation  und  Beschaffen- 
heit, das  Fettpolster,  die  Hautempfindlichkeit  und  Pigmen- 
tierung usw.  spielen  dabei  eine  Rolle.  Man  muß  sich  aber 
mit  sehr  warmen   wollenen   Unterkleidern   versehen." 

Wer  sich  ausführlicher  über  Bekleidung  bei  Bergwande- 
rungen interessiert,  lese  in  N.  Zuntz'  ,, Höhenklima  und  Berg- 
wanderungen", Deutsches  Verlagshaus  Bong  &  Co.,  Berlin 
1906,  Seiten  408—420. 

D.     Willkürliches  Tiefatmen. 

Es  besteht  aus  tiefen  Ein-  und  Ausatmungsbewegungen. 
Verschiedene  Ziele  können  dabei  verfolgt  werden. 

1.  Atmungsbeivegungen  als  wichtige  Rumpfübungen.  Die 
Gelenke  des  Brustkorbes  werden  beim 
Tiefatmen  bis  zur  äußersten  Grenze  ge- 
übt. Besonders  der  für  die  lebenskräftigen  Funktionen  so 
wichtige  oberste  Teil  mit  den  Lungenspitzen  wird  kräftig  be- 
einflußt. Die  Rippenknorpel  bleiben  elastisch  und  der  At- 
mungsmechanisn-iUS  erhält  sich  verhältnismäßig  lange  jugend- 
Hch.  Die  Atmungsmuskeln  lernen  sich  in 
gesunden  Bahnen  kräftig  zusammen- 
ziehen.    Eine   solide,    kraftsparende  Art   zu  atmen  wird 
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herangebildet,  die  auch  bei  großen  Anstrengungen  günstige 
Bedingungen  für  die  Funktionen  des  Körpers  herstellt. 
Gleichzeitig  ist  das  tiefe  Atmen  durch  die  ausgiebige  Auf- 
streckung der  Brustwirbelsäule  eine  ausgezeichnete 
Übung  zur  Verbesserung  der  Körperhal- 
tung, Besonders  die  Streckmuskeln  der  Brustwirbelsäule 
ziehen  sich  stark  zusammen  und  werden  funktionstüchtiger. 

Die  Einatmung  vollzieht  sich  langsam,  regelmäßig  und  voll. 
Die  Bauchwand  wird  durch  Senkung  des  Zwerchfells  und  das 
dadurch  erfolgte  Abwärtsdrücken  der  Eingeweide  vorwärts 
und  seitwärts  herausgewölbt.  Unter  größtmöglicher  Auf- 
streckung der  Wirbelsäule  und  leichtem  Zurückführen  des 
Kopfes  (mit  angezogenem  Kinn)  und  starkem  Heraufwölben 
der  Brust  wird  die  Einatmung  zu  Ende  geführt.  Nun  beginnt 
unter  leichtem  Vorwärtsbeugen  des  Rumpfes  regelmäßig  und 
ruhig  die  Ausatmung.  Es  ist  wichtig,  daß  diese  letztere  mög- 
lichst vollständig  ausgeführt  werde.  Der  Lehrer  findet  oft 
Gelegenheit,  bei  ungeübten  Schülern  Ungeschicklichkeit  und 
Unfähigkeit  beim  Tiefatmen  zu  beobachten.  Durch  längere 
Übung  wird  jeder  den  eigenen  passenden  Rhythmus  heraus- 
finden, nach  dem  er  die  Atmungsorgane  am  wirksamsten  be- 
einflussen kann.  Im  Unterricht  darf  demnach  hier  nicht 
kommandiert  werden.  Jeder  übt  frei  für  sich.  Die  Atmungs- 
übung soll  in  der  Regel  nicht  mehr  als  fünf  bis  sechsmal 
unmittelbar  aufeinanderfolgend  ausgeführt  werden.  Es 
können  auch  passende  Armbewegungen  hinzutreten. 

2.  Tiefatmen  im  Zustand  vermehrten  Atmungsbedürfnisses 
(z.  B.  nach  einem  Lauf)  zur  Unterstützung 
der    Kreislauftätigkeit, 

Sobald  sich  durch  stärkere  Bewegung  eine  erhöhte  Tätig- 
keit in  der  Atmung  und  den  Kreislauforganen  geltend  macht, 
sind  einige  Tiefatmungsübungen  vorzunehmen ;  zu  A  n  f  a  n  g 
(infolge  der  beschleunigten  Atmungsbewegungen)  in  ra- 
schem Zeitmaß,  allmählich  immer  lang- 
samer und  tiefer.  Am  besten  werden  diese  Atmungs- 
übungen in  gewöhnlicher  Ruhestellung  ohne 
weitere  Begleitbewegung  der  Arme  in 
freier  Weise  (ohne  Kommando)  ausgeführt.  War  die  voraus- 
gehende Anstrengung  eine  große  (z.  B.  Schnellauf),  so  ist  es 
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geboten,  unmittelbar  darauf  durch  ruhiges  Gehen  die  höchste 
Erregung  zu  überwinden.  Erst  dann  ist  es  angezeigt,  tiefe 
Atmungsübungen  vorzunehmen,  zuerst  rascher,  wie  es  die 
Natur  erheischt,  dann  immer  langsamer,  bis  man  sich  ruhig 
geatmet  hat. 

3.  Tiefatmen  mit  dem  Ziel,  die  Atinung  während  der  gym- 
nastischen Übungen  natürlich  und  frei  zu  machen. 

Der  Ungeübte  stockt  oft  während  der  Turnübungen  un- 
willkürlich mit  dem  Atem.  Bei  zielbewußter  Arbeit  ist  es  in 
ausgedehntem  Maße  möglich,  das  so  wichtige,  freie,  unab- 
hängige Atmen  selbst  bei  erheblichen  Anforderungen  in  der 
Muskelarbeit  sich  anzuerziehen  und  anzugewöhnen,  was  ge- 
wissermaßen ein  Kriterium  zielbewußter,  vernünftiger  Arbeit 
im  Turnbetrieb  ist. 

Man  kann  solche  Atmungsübungen  z.  B.  auf  jedem  Spa- 
ziergang ausführen,  indem  man  während  5 — 7  Schritten  (je 
nach  der  Eigenart  des  betreffenden  Menschen)  tief  einatmet 
und  entsprechend  tief  ausatmet. 

E.  Willkürliche  Tiefatmungsübungen. 

Tiefatmungsübungen  als  Rumpf-  und  Haltungsübung. 
(Hauptsache  ist,  die  Atmungsbewegungen  bis  zur  äußersten 
Grenze  zu  führen.) 

1.  Tiefes  Atmen  (in  gewöhnlicher  Ruhe- 
stellung) ist  bei  Anfängern  vorzunehmen,  um  ihnen 
das  Verständnis  tiefen  Atmens  beizubringen.  Dabei  sollen 
sie  mit  den  Händen  den  Brustkorb  (allenfalls  die  Bauch- 
wand) berühren,  um  sich  Klarheit  über  den  vollen  Umfang 
der  Atmung  zu  verschaffen. 

2.  Tiefes  Atmen  m  it  Arm  drehen  auswärts 
und  Halsbeugen  rückwärts.  Unter  tiefer  Ein- 
atmung, hoher  Aufstreckung  wird  bei  angezogenem  Kinn 
und  gestrecktem  Hals  der  Kopf  so  weit  als  möglich  rückwärts 
geführt.  Dabei  gelangt  der  Rücken  in  eine  etwas  überstreckte 
Grundstellung.  Hierauf  wird  der  Hals  rückwärts  gebeugt, 
ohne  daß  das  Kinn  dabei  mehr  als  notwendig  heraufge- 
nommen wird. 
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Gleichzeitig  werden  die  Arme,  indem  sich  die  Hände  nicht 
wesentlich  von  den  Oberschenkeln  entfernen*),s  t  a  r  k  aus- 
wärts gedreht,  so  daß  die  inneren  Handflächen  auswärts 
gerichtet  sind.  Unter  leichtem  Vorwärtsgeben  des  Ober- 
körpers und  Zurückdrehen  der  Arme  wird  tief  ausgeatmet. 

3.  A  r  m  h  e  b  e  n  seitwärts  hoch  mit  tiefem 
Atmen.  Unter  tiefer  Einatmung,  hoher  Aufstreckung  des 
Rumpfes  und  leichtem  Halsbeugen  rückwärts  werden  die  ge- 
streckten Arme,  nachdem  sie  sich  auswärts  gedreht  haben,  in 
einer  Bewegungsbahn,  bei  der  die  Hände  weitmöglichst  rück- 
wärts gezogen  sind,  seitwärts  hoch  geführt.  Unter  leichtem 
Vorgeben  des  Oberkörpers  und  Seitwärtssenken  der  Arme 
wird  tief  ausgeatmet. 

Tiefatmungsübüngen  bei  großem  Atmungsbedürfnis. 
In    Ruhestellung    tiefes    Atmen, 
Tiefatmungsübüngen,   um  die  Atmung  in  Stellung  und  Be- 
wegung frei  zu  machen. 

1.  Im  Gehen  während  mehrerer  Schritte  tiefes  Einat- 
men (5 — 7  Schritte),  hierauf  tiefes  Ausatmen. 

(Dasselbe  in  ruhigem  Dauerlauf.) 

2.  Rumpfbeugen  seitwärts,  einmal  rechts,  ein- 
mal links  unter  tiefem  Einatmen;  einmal  rechts,  einmal 
links  unter  tiefem  Ausatmen. 

F.     S  c  h  1  u  ß  b  e  t  r  a  c  h  t  u  n  g. 

Das  Skifahren  stellt  besonders  an  die  Atmung  große  An- 
forderungen. Vielseitige  Pflege  und  zweck- 
mäßige Vervollkommnung  der  A  t  m  u  n  g  s  - 
0  r  g  ?  n  e  und  ihrer  Funktionen  sind  zur  Hebung 
des  Wohlbefindens,  der  Ausdauer  und  der  Widerstandskraft 
von  außerordentlicher  Bedeutung.  Die  wichtigen  Lebens- 
prozesse werden  günstig  beeinflußt.  Dadurch  wird  eine  solide 
Grundlage  für  nutzbringende,  wohlvorbereitete  Leistungen  im 


*)  Durch  das  Auswärtsdrehen  der  Arme  werden  die  Schulter- 
blätter stark  zurückgeführt,  wenn  die  Übung  kräftig  zur  Aus- 
führung gelangt.  Die  Schulterblätter  gelangen  unter  einer  für  die 
Haltung  des  Brustkorbs  vorteilhaften  Muskelarbeit  in  eine  sehr 
günstige  Stellung.  Durch  das  Halsbeugen  rückwärts  wird  die 
Übung  besonders  für  den  obersten  Teil  des  Brustkorbes  wirksamer. 
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Skisport  geschaffen.  Atmungsübungen  sollen  deshalb  im 
Training  einen  vornehmen  Platz  einnehmen. 

Training  ist  ein  Gebiet,  dem  man  in  manchen  Sportkreisen 
nicht  das  nötige  Verständnis  entgegenbringt.  Übertreibung 
und  Nichtstun^  das  sind  die  beiden  Extreme,  die  den  Erfolg 
ausschalten.  Auch  da,  wo  man  planmäßiger  Vorbereitung 
Aufmerksamkeit  zu  schenken  glaubt,  gerät  man  nicht  selten 
auf  Irrwege.  Jene  Jammerbilder  der  Erschöpfung  jugend- 
licher Wettkämpfer  bei  manchen  sportlichen  Anlässen  zeugen 
von  nicht  besonders  hohem  Verständnis  im  Sportbetrieb. 

Um  sich  eines  guten  Wegweisers  im  Training  zu  versichern, 
genügt  das  ledigUche  Durchlesen  der  betreffenden  Literatur 
keineswegs.  Man  darf  nicht  ein  angepriesenes  Trainierungs- 
verfahren  bei  jedem  Menschen  gleich  anwenden.  Jeder  muß 
beim  Trainieren  die  Eigenart  seiner  Natur  und  die  Wider- 
standskraft seines  Organismus  berücksichtigen.  Auch  hier 
darf  nicht  schematisiert  werden.  Studium  des  eigenen  Kör- 
pers, Selbstbeobachtung,  Selbsterkennt- 
nis, ein  zielbewußter  starker  Wille  sind  Voraussetzungen, 
um  verständig  erfolgreich  zu  handeln  und 
das  V  e  r  n  ü  n  f  t  i  g  e  Maß  zu  halten. 

Zu  den  von  Herrn  Masüger  bearbeiteten  Abschnitten 
verwendete  Literatur: 

N.  Zuntz,  It.öhenklima  und  Bergwanderungen,  Deutsches  Ver- 
lagshaus Bong  &  Co. 
Prof.  Dr.  Hans  S  p  i  t  z  y  .  Die  körperliche  Erziehung  des  Kindes. 

Urban  &  Schwarzenberg,  Wien,  Berlin. 
Prof.  F.  A.  Schmidt,  Unser  Körper.  R.  Voigtländer,  Leipzig. 
Jahrbuch   des    Schweiz.  Aipenkl  üb    1917. 
Ferdinand    Lagrange,     Physiologie    der    Leibesübungen. 

Eugen  Diederichs,  Jena. 
Dr.  O.  Bernhard.    St.  Moritz,    Sonnenlichtbehandlung  in 

der  Chirurgie.     Ferd.  Enke,  Stuttgart. 
Geh.  Rat  Prof.  Dr.  med.  N  o  1  d  a  ,  St.  Moritz.     Der  Wintersport 

vom  ärztlichen  Standpunkt  aus  betrachtet.   Sportverlag 

Grethlein  &  Co.,  Leipzig. 
Martin    B  r  u  s  t  m  a  n  n.     Olympischer  Sport.     Verlag  „Kraft 

und  Schönheit",  Berlin. 
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DER  ALPENfRElNDC.  M.B.H. 

MÜNCHEN  /  AMALIENSTRASSE  9 


Die   einzige   reidisdeutsdie  Ztitschrift  für  Alpinismus,  Wintersport, 

Wandern   und   Reisen     die   bestau«gestattete    unter   allen    ähnlidien 

Erscheinungen  deutscher  Zunge  ist. 

DER  ALPENFREUND 

Illustrierte    Alpine     Monatshefte 

„Jedem  Bergfreund  muß  das  Herz,  aufgehen  beim  Durchblättern 
dieser  ebenso  hervorragend  geleiteten  wie  ausgestatteten  Zeitschrirt" 
(Münchner  Neueste  Nachrichten  >  .  .  .  „Die  in  München  erscheinende 
Zeitschrift  scheint  berufen,  ein  Sammelorgan  aller  deutsch^sprechenden 
Alpinisten  zu  \^  erden  und  bietet  audi  dem  Schweizer  Alpinisten  eine 
Fülle  dankenswerter  Anregungen"  (Berner  Tageblatt)  .  .  .  „Die 
literarischen  Beiträge,  die  Illustrationen,  die  Arbeit  des  Druckers, 
alles  ist  Qiialitäisarbeir"  i,Alpina). 

JAHRBUCH  D.  ALPENFREUNDES  1923 

Inhalt:  Bergsteigerkalendarium  mit  Notizblättern,  6  wissenschaft- 
liche Abhand  ungen,  5  Aufsätze  zum  Alpinismus,  11  FahrtenscJiil- 
derungen,  42  Bilder  auf  Kunstbeilagen  und  12  Textbilder. 
„So  bildet  das  Jahrbuch  des  Alpenfreundes  einen  gar  köstlichen  Sdiatz, 
der  im  eisernen  Bestand  nicht  nur  keines  Bergsteigers,  sondern  auch 
keines  Naturfreundes  fehlen  sollte."  i  München^ Augsb. Abendzeitung.) 

ALPINE  WELT 

Ein  Sammelbudi  für  Bergsteiger.  2.  veränderte  und 
vermehrte  Auflage.  Zusammengestellt  von  Max  Rohrer. 

„Eine  künstlerische  Tat  ersten  Ranges  ...  ein  bleibendes  Werk  der 
deutschen  Buchkunst"  (Leipziger  Neueste  Nachrichten)  .  .  .  „Groß 
angelegte  Anthologie  über  das  Heich  der  Berge"  (Neues  Wiener 
Tagblatt)  .  .  .  „Ein  eigenartiges  und  hochwillkommenes  Sammel- 
werk' (Alte  und  Neue  Welt,  tinsiedeln)  .  .  .  „Dieses  Buch  ist  ein 
Monumcntalwerk,  ein  NationalgesAenk  für  das  deutsche  Volk" 
(New -Yorker  Staatszeitung)  .  .  .  Das  Werk  enthält  26  Kunst^» 
beilagen    in    Ton-    und    Farbendruck     und     etwa    220    Textbilder. 

ALPENFREUND-BÜCHEREI 

„Eine  Sammlung  sehr  gut  ausgestatteter,  illustrierter  Bändchen  in 
kleinem,  handlichem  Formate,  welche  Bergsteigerbüchcr  von  dauern- 
dem Werte  aus  allen  einschlägigen  Gebieten  bringt.  (P.  C.  Thur= 
wieser:  Ausgewählte  Schriften,-  Jos.  Enzensperger:  Fahrten  im 
Wilden  Kaiser,-  Dr.  Emil  Gretschmann :  Der  Felsgeher  und  seine  Tech= 
nik/  Kaurat  Karl  Hetzel:  Die  Ingenieurtechnik  in  den  Alpen,- Dr.  Fr. 
Lücrs :  Volkskundliche  Studien  aus  den  bayrisch^tiroler  Alpen ,-  usvs'.') 

Ein   Verzeichnis   weiterer   Verlagswerke 
steht  auf  Wunsch  gerne  zur  Verfügung. 


Größtes 

Teppichhaus 

der  Schweiz 

MEYER-MÜLLER 

a  Co.  A.-G. 
Zürich,  Stampienbachstr.  6 

führt     in     reicher     Auswahl 


Engl.  Schals 
Fu  6  s  ä  c  k  e 
Liegesäcke 
Ski-Linoleum 


RID 


RID 


BERG-STIEFEL  „STUBAI"  UND 
SKI -STIEFEL  „ORTLER" 

NACH  EIGENEM  NÄHSYSTEM  SIND 

WELTBEKANNT 

HANDGEMACHTE  STIEFEL  FÜR  JEDE  SPORTART 
GROSSES    LAGER    IN    FERTIGEN    SCHUHWAREN    FÜR    ALLE    ZWECKE 

E.  RID  &  SOHN  /  MÜNCHEN 

FÜRSTENSTR.   7    (NÄCHST    ODEONSPLATZ)    /    TELEPHON    24260 
VIELFACH    PRÄMIIERT    /    1000E    VON    ANE?{KENNUNGEN   /  GEGR     1873 


ücriQß:  ^ol)onn  Snc6r.  liiere 
JHogdeburg 

<ßcr<^äft0l)au0:  ©reifet  ü)cg  137 


Da0  ret<^ 
iUu|)rtecte 

fpotthlaUl 


Probc-nummer  gegen 
5omP.portoDergütung 


$ür  Mitglieder  des 
(Dber^orjer  SPi^Rlube 
6e3ug0oergünrtigung. 


HAMMER-SKIER 


die 

besibewährteste 

Marke 


Süddeutsche  Hammerwerke 

Gebr.  Hammer 

Bad  Mergentheim /Württemb. 

Verkauf  nur  an  Händler 


Ski 


HOlzer  aus  la.  Esdie 

natur  u.  fbg.  Nonveöerform 

Bindungen 

9lOCn€  aus  Hasel  u.  Bambus 


liefert  äußerst  preiswert  und  prompt 
Man  verlange  Angebot 


Skifabrih  Sdilenker  &  Zeller 

Freiburg  i.  Br. 

SdiüVarzivaldstr.llS 


IIIII1IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII 

iTic  bcitc  un6  clcffaiitcitc 

XOidclr^amafd)c 


IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII1IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII 

iTic  bcitc  un6  clcffaiitcitc 


für  ^poit  un^  P^omcna^c 

1)1   ui 

bcjter  Jsnc^cnöqualltät 

^^■>lc^cl•  :;ii  haben. 

€ibaltlidi     in     allen     giö(?crcn 

•^portgcfilnäftcn.  CxHntucU  u>cr= 

^cn  l^c;iiiii^ciucUcn  nadificwicfcn 

x>0]\  Jst»bntantcn. 

XVilb,  3uL  <[cufcl, 
r^  t  II 1 1  C|  a  r  t 


x^ 


rv 


"^'-'<.^ri^^''  Wiaer?.landÄ><ran 

.     ^       IT,,       ^ÄLHIZOBEMÖ«    ^"^^    '"^^* 
ieenundfelle  ♦  raoiTel  ♦  Laapar^ietel  ♦;rieQenhacLr6od\en 
Pnor-f  IVT   LIEFERRAR 


euren  Bedarf  (für  Sommer-  wie  Wintersport) 
nur  bei  Sporthäusern,  die  Artikel  der 


„SUNDEI" 


MARKE 


führen. 


Sie  allein  bürgt 

für  sportgerechte,  von 

Fachleuten   erprobte   Qualitäten! 


************»**»**iti*************l 


« 

: 

* 
« 

* 
* 

I* 
*\ 


yriles  für  den 

Wintersport 

liefern  wir  ^hnen  in  bester, 
sportgerechter  yTusführung 

Wenden  Sie  sich  in  allen 

sportlichen  yFngelegen- 

heilen  an  uns 

Verlangen  Sie  unseren 
Wintersport -"Katalog 

"       SPORTHAUS 

FRITSCH  &  C£ 

zu  RICK 

BAHNHOFSTR.  63 


* 

*l 


tX) 
H 
vO 
IN 


M 
•H 

Ö 

o 
-p 

X! 

I 

Ö 

;:« 
ß 

0) 


E-t  H 

U    0) 
^^      • 

O  -H   -P 

-aj  CO 


•H 


fl    O    CD 


Cd 

IS] 


f^ 


C3  t30 
<«J  CO 


ä 


Dniversityof  Toronto 
Library 


DO  NOT 

REMOVE 

THE 

CARD 

FROM 

THIS 

POCKET 


Acme  Library  Card  Pocket 
LOWE-MARTIN  CO.  LiMiTED 


